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1. Johdanto 
 
 
”Ihminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen terveyttä.” 
(Salokannel & Savonen. Suomen poikien ja tyttöjen oma terveysopas vuodelta 
1940.) 
 
Miksi ihmiset eivät liiku tarpeeksi eivätkä ymmärrä liikunnan tärkeyttä? Miksi 
liikunnasta tulee yläkouluiässä noloa? Miten liikunnan saisi pysymään nuorten 
elämässä yläkouluvuosina? Nämä kysymykset ovat pyörineet mielessäni jo pit-
kään ja oikeastaan ihmettelen niitä vieläkin. Vaikka liikunnan hyödyistä on lu-
kuisia tutkimuksia ja ihmiset periaatteessa tietävät ne, näyttäisi riittävä liikunnan 
saanti olevan monille suuri haaste. Tätä ongelmaa on hyvä lähteä selvittämään 
sen alkupäästä ja keskittyä ensisijaisesti ennalta ehkäisevään toimintaan. Pie-
net lapset liikkuvat yleensä luonnostaan, mutta liikunta vähenee rajusti murros-
iässä. Halusinkin perehtyä tarkemmin juuri tähän vaiheeseen ja siksi tartuin ti-
laisuuteen, kun minulle tarjottiin aiheeseen liittyvää tutkimusprojektia. 
 
Lasten ja nuorten liikunnan tila näyttää mielestäni huolestuttavalta. Koulujen ja 
puolustusvoimien kuntotestit osoittavat, että suomalaisten nuorten fyysinen kun-
to on heikentynyt merkittävästi viimeisten vuosikymmenten aikana (Tammelin 
2008, 13). Kuitenkin tutkimustietoa lasten ja nuorten liikunnasta ja sen terveys-
vaikutuksista on olemassa vähemmän kuin aikuisilta (Heinonen ym. 2008, 17). 
Lasten ja nuorten liikkumista on siis syytä tutkia lisää, jotta ongelmia saataisiin 
ennalta ehkäistyä. 
 
Tutkimustehtävänäni oli selvittää, millaisia yhteyksiä yläkoulun pihalle rakenne-
tuilla liikuntapaikoilla mahdollisesti on oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen väli-
tunnilla. Lisäksi tutkin ruudun ääressä vietettyä aikaa, koulumatkan kulkemista 
sekä vapaa-ajan fyysistä aktiivisuutta, joiden oletin liittyvän fyysiseen aktiivisuu-
teen välitunnilla sekä yleisesti ottaen. Näitä asioita on tutkittu paljon Liikkuva
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koulu -hankkeessa, jossa tutkimuskohteenani ollut koulu on myös mukana. 
 
Tutkielmassa pääsin yhdistämään kaksi intohimoani eli liikunnan ja koulun. 
Olen hyvin kiinnostunut liikunnasta ja urheilusta ja joku voisi kutsua minua jopa 
urheiluhulluksi. Opettaminen on minulle enemmän kuin vain työ. Se on kasvat-
tamista sekä lasten ja nuorten auttamista elämäntaitojen oppimisessa.  Koenkin 
tutkielmani aiheen erityisen tärkeänä ja merkityksellisenä, sillä koululla ja opet-
tajalla on suuri merkitys lasten ja nuorten elämässä. Mikä voisikaan olla tärke-
ämpi tavoite kuin hyvinvoivat oppilaat, joille terveet elämäntavat ovat positiivi-
nen ja luonteva asia. 
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2. Fyysinen aktiivisuus ja suositukset 
 
 
Fyysinen aktiivisuus on korvaamattoman tärkeää lasten ja nuorten tasapainoi-
selle fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle. Fyysiseen aktiivisuu-
teen kuuluu kaikki lihasten tahdonalainen ja energian kulutusta lisäävä toiminta. 
Liikunta on osa fyysistä aktiivisuutta ja sen tavoitteena on vaikuttaa muun mu-
assa fyysiseen kuntoon ja terveyteen sekä tuottaa kokemuksia ja elämyksiä. 
(Vuori 2005, 18−20.) Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa mitä tahansa toimintaa, jos-
sa syke ja hengitys kiihtyvät edes hetkeksi aikaa. Fyysisesti aktiivista aikaa voi-
daan toteuttaa esimerkiksi urheillen, koulun aktiviteeteissa, leikkien ja pelaten 
kavereiden kanssa tai vaikka kouluun kävellen. (Roberts, Tynjälä & Komkov 
2004, 91.) 
 
Nuori Suomi ry:n asiantuntijaryhmän laatimassa fyysisen aktiivisuuden suosi-
tuksessa suositellaan 13-18-vuotiasta nuorta liikkumaan 1-1,5 tuntia päivässä 
monipuolisesti sekä rajoittamaan ruutuaika korkeintaan kahteen tuntiin päiväs-
sä. Lisäksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi välttää. (Ahonen ym. 
2008, 6.) On kuitenkin hyvä muistaa, että suositus on vain minimimäärä, jonka 
täyttämällä liikkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittojen voidaan sanoa vä-
henevän. Jos haluaa saavuttaa liikunnalla optimaalisen hyödyn, tulee liikkua 
tätä enemmän. Ylärajaa ei ole määritelty, mutta sekin tulee jossain vaiheessa 
vastaan, jos liikkuminen on liian kuluttavaa ja yksipuolista. (Heinonen 2008, 18.) 
 
Liikunta-annos on optimaalinen silloin kun se ylittää reilusti minimirajan ja sisäl-
tää useita 10 minuutin reippaita jaksoja. Reippaassa liikunnassa syke ja hengi-
tys kiihtyvät ainakin jonkin verran. Suurin hyöty saavutetaan, kun ainakin puolet 
päivän liikunta-annoksesta koostuu reippaista vähintään 10 minuutin jaksoista. 
Esimerkiksi välitunti voi olla tällainen jakso, jos sen aikana liikutaan reippaasti 
enemmän kuin ollaan paikallaan. Liikuntaan pitäisi sisältyä myös lyhyitä tehok-
kaita pätkiä, joilla on voimakkaampia edullisia vaikutuksia kestävyyskuntoon ja 
sydämen terveyteen kuin kevyellä liikunnalla. Nuorilla tehokasta liikuntaa kertyy 
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yleensä vain tiettyä urheilulajia harjoitellessa. Lapsuusiän spontaanit juoksente-
lut ja leikit eivät enää useinkaan kuulu nuorten arkeen. Siksi onkin tärkeää, että 
jokainen nuori löytää oman liikuntaharrastuksensa. (Heinonen ym. 2008, 18-
20.)  
 
Suomalaisissa tutkimuksissa on saatu huolestuttavia tuloksia. Viitenä päivänä 
viikossa tunnin ajan hikoilee ja hengästyy 13-vuotiasta tytöistä 25% ja pojista 
36%. Vastaavat luvut 15-vuotiailla ovat 20% ja 27%. (Tammelin 2008, 12.)  
Maailman terveysjärjestön lähes kaikki Euroopan maat sekä Pohjois-Amerikan 
kattavassa raportissa, johon on koottu eri maista useita tutkimuksia, todetaan, 
että nuoret liikkuvat tunnin verran keskimäärin 3,8 päivänä viikossa. Suomi on 
maiden välisessä vertailussa huonoimman kolmanneksen joukossa, kun tarkas-
tellaan 13- ja 15-vuotiaita. (Roberts ym. 2004, 91.) 
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3.  Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen ja nuoren kehitykselle 
 
 
Monipuolinen liikunta on lapsilla motoristen perustaitojen sekä erityistaitojen 
oppimisen ehto. Liikunnallisten perustataitojen oppiminen on jokaisen lapsen 
oikeus ja taidot vaativat kehittyäkseen runsasta liikuntaharjoittelua ja paljon tois-
toja. (Heinonen ym. 2008, 21.) 
 
”Aktiivinen liikunnan harrastaminen nuorena lisää todennäköisyyttä, että yksilö 
harrastaa aktiivisesti liikuntaa myös aikuisena”. Kun lapsuudessa ja nuoruudes-
sa on opetellut riittävät perus- ja lajitaidot, on liikunnan harrastaminen aikuisena 
helpompaa ja mukavampaa. Monipuoliset liikuntataidot auttavat uusien liikun-
tamuotojen oppimisessa ja liikunnan harrastaminen tällöin myös helpompaa 
aloittaa pitkän tauon jälkeenkin. Lapsuudessa ja nuoruudessa omaksuttu liikun-
tamyönteinen asenne edistää liikunnan pysyvyyttä. Valitettavasti liikkumaton 
elämän tapa säilyy aikuisikään voimakkaammin kuin liikunnallinen elämäntapa. 
Liikunnallisuutta onkin hyvin tärkeää tukea elämän kaikissa vaiheissa, erityisesti 
muutosvaiheissa, joissa liikunta herkästi vähenee. (Tammelin & Telama 2008, 
52.) 
 
3.1 Liikunta voi säästää monilta sairauksilta 
 
Rittävä liikunnan harrastaminen lapsuus- ja nuoruusiässä auttaa ehkäisemään 
monia sairauksia. On tutkittu, että säännöllisellä, jopa alhaisen rasitustason, 
liikunnalla on myönteistä vaikutusta fyysisen suorituskyvyn kehittymiseen ja eri-
tyisesti sydän- ja verisuonitautien riskin pienenemiseen (Mensink, Heerstrass, 
Neppelenbroek, Schuit & Bellach 1997, 1195).  
 
Liikunta on tärkeää luuston kehitykselle. Erityisesti liikuntamuodot, jotka sisältä-
vät hyppyjä, vääntöjä ja tärähdyksiä lisäävät tehokkaasti luumassaa kasvuiäs-
sä. Liikunta lisää myös tukirakenteiden, kuten nivelsiteiden, jänteiden ja nivel-
kapseleiden vahvistumista. Liikunta vahvistaa myös hengitykseen osallistuvien 
lihasten toimintaa sekä sydänlihasta. (Hakkarainen 2008, 57-58.) 
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Liikkumattomuus lisää ylipainon riskiä ja on sitä kautta vaaraksi terveydelle. 
Suomessa ylipainoisten nuorten määrä on kohonnut viimeisten vuosikymmen-
ten aikana (Nupponen & Telama 1998, 96). Nuorten suomalaisten ylipainoisten 
osuus on viimeisten 30 vuoden aikana kolminkertaistunut. Nyt 7-18-vuotiaista 
arvioidaan 11-25% olevan ylipainoisia. (Tammelin 2008, 13.) Tämä on huoles-
tuttavaa, sillä lapsena hankittu ylipainoisuus johtaa todennäköisesti ylipainoi-
suuteen myös aikuisena. Perinnöllisyys selittää lihomisesta yhden kolmannek-
sen, elintavat loput kaksi kolmannesta (Fogelholm & Kaukua 2005, 425–427). 
 
Lapsuusvuosina lihovilla rasvasolujen määrä kasvaa, toisin kuin aikuisilla, joilla 
rasvasolut kasvavat lihoessa vain tilavuudeltaan. Tämä tarkoittaa sitä, että lap-
sena ylipainoinen henkilö on todennäköisesti ylipainoinen myös aikuisena ja 
kiloja on tällöin vaikeampi karistaa. (Spalding, K.L. 2008.) Lapsena opitut mallit 
syömiseen ja liikunnan harrastamiseen ohjaavat toimintaa myös aikuisena. 
Huonon fyysisen kunnon ja paljon ylipainoa omaavan henkilön on myös vaike-
ampi aloittaa liikunnan harrastamista. Ohjattuun liikuntaharrastukseen osallis-
tuminen voi nolottaa ja runsaan ylipainon takia liikkuminen on vaikeaa. Heikko 
terveys, huono kunto ja ylipaino voivat muodostaa suorastaan esteen liikkumi-
selle, heikentää näin motivaatiota ja muodostaa lopulta liikkumattomuuden noi-
dankehän (Tammelin & Telama 2008, 52-53). Lapsuudessa ja nuoruudessa 
olisikin tärkeää luoda hyvät lähtökohdat liikunnan harrastamiseen sekä muuten-
kin terveisiin elämäntapoihin. 
 
3.2 Liikunnan yhteys oppimiseen sekä psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehit-
tymiseen 
 
Monipuolinen liikunta tukee hermoston kehitystä ja sitä kautta vahvistaa lapsen 
ja nuoren edellytyksiä oppia uusia, myös tiedollisia asioita (Heinonen ym. 2008, 
21). Liikkumalla aktiivisesti lapset ja nuoret voivat vahvistaa kehoaan, aivojaan 
ja hyvinvointiaan. Tutkimukset ovat osoittaneet, että tarmokas ja energinen päi-
vittäinen liikunta vahvistaa kouluikäisten lasten ja nuorten kognitiivisia taitoja 
(Sibley, B. 2003). 
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Eräässä tutkimuksessa ryhmä liikunnallisesti passiivisia lapsia ohjattiin päivittäi-
seen noin puolen tunnin mittaiseen fyysiseen aktiviteettiin. Jo kolmen kuukau-
den harjoittelun jälkeen tarkkaavaisuus, toiminnanohjaus ja matemaattiset val-
miudet olivat parantuneet merkittävästi. (Davis ym. 2007, 78.) On yhä enemmän 
näyttöä siitä, että fyysinen aktiivisuus on yhteydessä kognitiivisiin taitoihin. (Cur-
rie 2008, 105.) 
 
Myös uusi ruotsalaistutkimus vahvistaa liikunnan ja koulumenestyksen yhteyttä.  
Göteborgin yliopistossa tutkittiin yli 400 12-vuotiasta lasta, joiden viikkoon lisät-
tiin kaksi tuntia ylimääräistä liikunta-aktiviteettia. Tunnin mittaiset liikuntajaksot 
pidettiin koulun jälkeen yhteistyössä paikallisten liikuntaseurojen kanssa. Hei-
dän ruotsin kielen, englannin kielen sekä matematiikan oppimistuloksia verrat-
tiin kontrolliryhmiin kolmessa eri koulussa. Tutkijoiden mukaan tulokset olivat 
selkeät. Enemmän liikuntaa harrastaneet oppilaat saavuttivat muita paremmin 
kansalliset oppimistavoitteet. Kahden tunnin viikoittainen liikunnan lisäys voi siis 
auttaa lasta menestymään paremmin koulussa. Tämä tarkoittaa keskimäärin 
koululiikunnan kaksinkertaistamista normaaliin määrään verrattuna. Tutkija 
Thomas Linden ihmetteleekin, miksi monet päättäjät kauhistelevat liikunnan 
vievän liikaa aikaa akateemisilta kouluaineilta. Liikuntahan juuri auttaa menes-
tymään niissä. (Käll, Nilsson & Linden 2014.) 
 
Aivotutkimuksessa on saavutettu yhä vahvempaa näyttöä liikunnan ja kognitiivi-
sen suoriutumisen välisestä yhteydestä. Fyysinen toiminta lisää esimerkiksi 
hermoston kasvutekijän (neurotropiinin) määrää, joka vaikuttaa aivojen muo-
vautumiseen. Liikunta nopeuttaa myös aivojen verenkiertojärjestelmän kypsy-
mistä, jolloin aivojen hapenottokyky paranee. Fyysisesti aktiivisen ja liikkuvan 
ihmisen etuotsalohkon hermosolutiheyden on osoitettu olevan suurempi kuin 
fyysisesti passiivisen. Etuotsalohkon alueiden aktiivisuus on välttämätöntä toi-
minnanohjauksessa, käyttäytymisen säätelyssä ja päätöksenteossa. Liikunta 
näyttää vahvistavan etuotsalohkon kypsymistä ja vähäinen liikkuminen puoles-
taan hidastaa toiminnallista kypsymistä. (Praag, H. 2008. 283-289.) 
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Samalla kun liikuntakasvatus kehittää oppilaiden fyysisiä ominaisuuksia, se ke-
hittää myös oppilaiden persoonallisuutta: itsetuntoa, asenteita, harrastuneisuut-
ta, pyrkimyksiä, sosiaalisia ja emotionaalisia luonteenpiirteitä (Virkkunen 1994, 
11). Oppilaiden emotionaalinen hallintataito kehittyy vähitellen vaihtelevien tilan-
teiden antamissa emotionaalisissa kokemuksissa. Liikunta antaa hyviä tilai-
suuksia harjoitella emotionaalista hallintaa. Emotionaalinen hallinta tarkoittaa 
itsehillintää, epäonnistumisen sietokykyä, kykyä ottaa vastaan neuvoja ja kritiik-
kiä. (Virkkunen1994, 45.) Liikunta auttaa lapsia ja nuoria saamaan tärkeitä ko-
kemuksia oman kehonsa toiminnasta ja sen suorituskyvystä. Omien rajojen ko-
keilu ja itsensä voittaminen ovat opettavaisia kokemuksia. 
 
Yhteistyötaidot ja eettiset pohdinnat sisältyvät moneen liikuntaharrastukseen 
aivan huomaamatta (Telama & Laakso 2008, 285–287).  Liikunta synnyttää 
emotionaalista jännitystä ja antaa mahdollisuuksia jännityksen hyväksyttävään 
purkautumiseen. Myönteinen ilmapiiri auttaa emotionaalisen hallinnan kehitty-
misessä ja erilaisuuden hyväksymistä. (Virkkunen 1994, 46.) Moraalisen ja eet-
tisen ajattelun kannalta liikunnan harrastaminen tarjoaa monia oppimismahdolli-
suuksia. Myös sosiaaliset taidot kehittyvät yhdessä liikkuessa. Esimerkiksi pe-
leissä syntyvät ristiriitatilanteet ja niiden ratkaiseminen opettavat yhteistyötaitoja 
ja tunteiden hallintaa. Lasten ja nuorten väliselle vuorovaikutukselle ja omatoi-
misuudelle tulisikin jättää riittävästi tilaa ja aikaa, jotta nämä taidot pääsevät 
kehittymään. (Laakso 2008, 65.) 
 
Timo Jaakkolan mukaan oppiminen tapahtuu aina sosiaalisessa ympäristössä, 
joten erityisesti yläasteikäisten ollessa kyseessä pitäisi pyrkiä luomaan mahdol-
lisimman liikuntamyönteinen ja kannustava ilmapiiri. Positiiviset onnistumisen 
kokemukset takaavat oppimisen alkamisen ja jatkumisen. (Jaakkola 2010, 16.) 
Tämä pätee niin liikuntataitoihin kuin muuhunkin oppimiseen. 
 
Liikunnan parissa lapset ja nuoret solmivat myös sosiaalisia suhteita ikätoverei-
hin sekä aikuisiin. Koululiikunnassa tämä toteutuu sekä samanikäisten että 
hieman eri-ikäisten oppilaiden kesken. Sosiaalisia suhteita syntyy myös opetta-
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jien kanssa. Innostava koululiikunta, johon osallistuu oppilaita eri luokka-
asteilta, on nuoremmille oppilaille kannustava malli. Se edistää myös sosiaalisia 
taitoja (Virkkunen 1994, 133). Toisten kanssa tapahtuva liikunta ja fyysinen 
ponnistelu tuovat nuoren toiminnan tarpeelle tyydytystä ja tasapainottavat opis-
kelua (Virkkunen 1994, 5). 
 
Korpi, Mäkelä ja Hirvensalo (2014, 46-48) ovat tutkineet liikuntakykyisyyden ja 
sosiaalisen aseman yhteyttä alakoululaisilla pojilla. He mittasivat liikuntakykyi-
syyttä liikuntatesteillä sekä kysyivät arvioita vertaisilta. Tuloksena oli, että sekä 
mitattu että vertaisten havaitsema liikuntakykyisyys olivat positiivisessa yhtey-
dessä oppilaan sosiaaliseen suosioon ja negatiivisessa asemassa oppilaan tor-
juttuun asemaan luokassa. Liikuntakykyisyystesteissä menestyneet oppilaat 
olivat usein luokan suosittujen poikien joukossa. Vastaavasti heikommin tes-
teissä menestyneet pojat olivat usein torjutun asemassa. Yhteys kuitenkin heik-
kenee luokkatason noustessa. Liikunta aktiivisuuden on todettu jo vuosien ajan 
vähenevän murrosiässä ja etenkin pojilla liikunta-aktiivisuuden lasku on hyvin 
dramaattista ikävuosina 11-15. Näyttää siltä, että liikuntakykyisyyden rooli sosi-
aalisen aseman määrittäjänä ja liikunta-aktiivisuuden lasku ajoittuvat samaan 
ikävaiheeseen. (Kalaja ym.2010, 70; Yli-Piipari ym. 2009, 65-66; Aira ym. 2013, 
17.) Liikuntakykyisyyden ja sosiaalisen aseman iän mukana heikkenevän yh-
teyden voidaan ajatella ilmentävän yleistä trendiä liikunnan arvostuksen koko-
naisvaltaisesta vähenemisestä (Korpi ym. 2014, 48). 
 
Tynjälä kumppaneineen kirjoittaa Liikunta & Tiede -lehden artikkelissaan riittä-
vän liikunnan ja unen merkityksestä koululaisille. Heidän mukaansa liikunnalli-
sesti aktiiviset lapset ja nuoret ovat tyytyväisempiä elämäntilanteeseensa kuin 
vähemmän liikkuvat koululaiset. Yhteys liikunta-aktiivisuuden ja tyytyväisyyden 
välillä on merkittävä. (Tynjälä, Kämppi, Välimaa, Vuori, Villberg & Kannas 2009, 
15.) 
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4. Fyysisen aktiivisuuden lähtökohdat 
 
 
Liikunnallisen elämäntavan omaksuminen on pitkä ja monivaiheinen prosessi. 
Siihen liittyy tietojen saanti ja tietoisuuden herääminen liikunnan merkityksestä, 
motivaation ja positiivisen asenteen herääminen liikuntaa kohtaan, liikuntataito-
jen oppiminen, liikunnan kokeileminen, kaverit, osallistuminen liikuntaan ja lo-
pulta harrastuksen pysyvä omaksuminen. (Tammelin 2008, 47.) On tärkeää, 
että tämä tapahtuu jo lapsuudessa ja jatkuu nuoruudessa. Aiempi liikunnan har-
rastaminen nimittäin ennustaa tämän hetkistä liikunta-aktiivisuutta (Tammelin 
2008, 47-48). 
 
Fyysinen aktiivisuus ei ole enää mitenkään itsestäänselvyys. Kansainväliset 
tutkimukset ovat antaneet huolestuttavia tuloksia, joista selviää, että fyysinen 
aktiivisuus vähenee huolestuttavasti iän myötä. Esimerkiksi WHO:n koululais-
tutkimus (2008), jossa olivat mukana lähes kaikki Euroopan maat sekä Pohjois-
Amerikka, osoittaa, että 11-vuotiaat lapset liikkuvat selvästi enemmän kuin 15-
vuotiaat nuoret. Pojat liikkuvat selvästi enemmän kuin tytöt. Nämä erot ovat 
nähtävissä suurimmassa osassa tutkimuksessa mukana olleista maista. Fyysis-
tä aktiivisuutta tutkittaessa voidaan huomata, että fyysinen aktiivisuus vähenee 
merkittävästi iän karttuessa. 11, 13 ja 15-vuotiailta tehdyissä mittauksissa mää-
rä vähenee selvästi mitä vanhemmista lapsista on kyse. 11-vuotiaiden mittauk-
sissa Suomi sijoittuu vielä kärkikastiin sijalle 3, mutta romahtaa lähelle häntä-
päätä, kun tarkastellaan 13 ja 15-vuotiaiden tuloksia. Suomessa fyysisen aktii-
visuuden väheneminen on selvästi rajuinta muihin maihin verrattuna. (Currie 
2008, 105-107.) 
 
Olisikin tärkeää, että jo lapsuudessa ja nuoruudessa ihminen saisi mahdolli-
simman hyvät valmiudet liikunnalliseen elämäntapaan, koska se ennustaa lii-
kunnallisuutta aikuisena. Seuraavat tekijät erityisesti ennustavat aktiivista liik-
kumista aikuisena: nuoruusiän aktiivinen liikunnan harrastaminen ja fyysinen 
aktiivisuus yleensä, liikunnan korkea intensiteetti, osallistuminen järjestettyyn 
14 
 
liikuntaan, osallistuminen kilpaurheiluun, urheilu huipputasolla, kestävyystyyppi-
sen liikunnan harrastaminen, hyvä kestävyyskunto, hyvä koettu terveys, hyvä 
koulumenestys, hyvä liikuntanumero koulussa ja tyytyväisyys omaan kuntoon, 
suorituskykyyn ja taitoihin. (Tammelin 2008, 48.) 
 
Vanhempien kiinnostus liikuntaa kohtaan motivoi myös lapsia ja nuoria. Van-
hempien esimerkki on yleensä lapselle ja nuorelle ensimmäinen ja merkittävin 
malli liikunnallisesta elämäntavasta tai vastaavasti liikkumattomuudesta. Van-
hemmat voivat harrastaa lasten ja nuorten kanssa monipuolisesti eri liikuntalaje-
ja ja näin auttaa löytämään sen mieluisa lajin. Molempien vanhempien liikunta-
aktiivisuus vaikuttaa myönteisesti lasten liikunta-aktiivisuuteen (Tammelin 2008, 
48). Vanhemmat vastaavat myös liikuntavarusteiden hankinnasta ja kunnossa-
pidosta ja voivat niistä huolehtimalla edistää liikunnallista elämäntapaa. Auto-
kyydin tarjoamisen sijaan vanhemmat voivat myös kannustaa lapsiaan liikku-
maan kävellen tai pyörällä paikasta toiseen. (Karvinen 2008, 42.) Nuorten liik-
kumista ovat edistäneet eniten ne hankkeet, joissa koulut ovat tehneet yhteis-
työtä vanhempien kanssa ja joissa on vaikutettu moneen eri tekijään samanai-
kaisesti (Tammelin 2008, 47). 
 
Perheen vaikutus lasten liikunta-aktiivisuuteen voi tapahtua eri tavoin ja eri syis-
tä. Esimerkiksi vanhempien tulotaso vaikuttaa lasten liikkumiseen. Kuljettami-
nen liikuntapaikoille ja harrastusmaksut vaativat rahaa. Myös vanhempien kou-
lutuksella on väliä, sillä korkeasti koulutetut vanhemmat liikkuvat enemmän kuin 
vähemmän koulutetut. (Tammelin 2008, 49.) 
 
Oma perhe antaa lapselle ensimmäisen ja merkittävän mallin fyysisestä aktiivi-
suudesta, mutta myös koulu on merkittävässä roolissa, sillä se tavoittaa koko 
ikäluokan riippumatta heidän terveydestään, motivaatiostaan tai liikuntataustas-
taan. Koululiikunta antaa oppilaille myös valmiuksia terveellisen fyysisen toi-
minnan harrastamiseen myös vapaa-ajalla. (Virkkunen 1994, 24-25.) Liikunta-
tunnit antavat oppilaille sellaisia tietoja, taitoja ja kokemuksia, joiden pohjalta 
heidän on mahdollista omaksua liikunnallinen elämäntapa (Tammelin 2008, 1). 
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Koululiikunnan merkitys luonnollisesti kasvaa oppilaiden vapaa-ajan liikunnan 
vähentyessä. (Virkkunen 1994, 24.). 
 
Yläkoulussa oppilaiden väliset kehityserot ovat hyvin suuria johtuen sukupuoli-
sen kehityksen ja kasvun eri vaiheista. Myös erilaiset vapaa-ajan tottumukset 
vaikuttavat oppilaiden liikunnallisissa valmiuksissa oleviin eroihin. Joillekin kou-
lussa tapahtuva liikunta on ainoa liikunta-aktiviteetti ja toiset taas harrastavat 
runsaasti liikuntaa vapaa-ajallaan ja jotkut myös kilpailumielessä. Asenne liikun-
taa kohtaan ja yrittämiseen kumpuaa useimmiten kotoa. Koulu voi tasoittaa näi-
tä eroja. (Virkkunen 1994, 13.) 
 
Rajala, Turpeinen ja Laine (2013, 27) tuovat esiin tuoreessa Nuorisotutkimus-
verkoston pamflettikokoelmassa nolouden kulttuurin, joka tekee yläkoululaisista 
passiivisia. Yläkoululaisen statukseen kuuluu tehdä vain sellaisia asioita, jotka 
näyttävät hyvältä muiden silmissä. Aktiivisen elämäntavan sijaan pelkkä hengai-
lu nähdään ”coolina”. Manninen (2010, 80) esittää yhdeksi uudeksi sosiaalisen 
suosion selittäjäksi tietokone- ja konsolipelien pelaamisessa osoitetun taituruu-
den. Lintusen (2007,153) mukaan noin 10 vuoden iässä minäkäsitys monipuo-
listuu ja esiin nousee muitakin osa-alueita kuin liikunnallisuus, jotka määrittävät 
yksilön sosiaalista asemaa. 
 
Paajanen kirjoittaa Liikunta & Tiede -lehden artikkelissaan, että lasten ja nuor-
ten hyvinvointi- ja liikuntakäyttäytyminen ovat polarisoituneet Suomessa ja 
eriarvoistuminen lisääntynyt (Paajanen 2009, 45). Joissakin perheissä harraste-
taan paljon liikuntaa, sekä ohjattua että arkiliikuntaa, kun taas joissakin perheis-
sä vietetään vapaa-aika passiivisina ruudun ääressä. Syynä voi olla urheiluhar-
rastusten kallistuminen, mutta myös yleinen passivoituminen ja viihdemedia, 
joka kilpailee ajastamme. Paajanen kysyykin artikkelissaan ”Liikkuvatko vain 
hyvinvoivat suomalaiset?” Liikuntakulttuurin olisi tulevaisuudessa yhä enemmän 
osattava vastata kansalaisten eriarvoistumisen, alueellisen eriytymisen sekä 
monikulttuurisuuden haasteisiin. (Paajanen  2009, 45.) 
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Valmentaja -lehden artikkelissa Kokko (2013, 29) pohtii vähentyneen fyysisen 
kokonaisaktiivisuuden vaikutuksia suomalaisiin urheileviin ja huipulle tähtääviin 
lapsiin ja nuoriin. Liikunnan kokonaismäärä jää usein seuratoimintaankin osallis-
tuvilla lapsilla ja nuorilla vähäiseksi. Ohjattu harjoittelu on lisääntynyt, mutta sa-
maan aikaan niiden ulkopuolinen omaehtoinen liikkuminen on vähentynyt. Pyö-
rällä ja kävellen kulkeminen ja esimerkiksi leikkimieliset pihapelit kavereiden 
kanssa ovat jääneet paljon vähemmälle kuin aikaisemmin. Suomalaiset jäävät 
tällä hetkellä jälkeen ulkomaalaisista kilpakumppaneista noin 5-6 tuntia viikossa, 
mikä tarkoittaa 240-288 tuntia vuodessa. Se on jo hyvin merkittävä määrä. 
Huippu-urheilijaksi pyrkivän lapsen ja nuoren tulisi liikkua noin 19 tuntia viikos-
sa. Kokonaisaktiivisuutta ei voida nostaa kestävällä tavalla huippu-urheilun vaa-
timiin määriin vain lajiharjoittelua lisäämällä, vaan lisäksi tarvitaan myös lisää 
omaehtoista liikuntaa ja liikunnallisempaa elämäntapaa. Tietenkään kaikista ei 
tarvitse tulla kilpaurheilijoita, mutta riittävällä liikunnan harrastamisella lapsuu-
dessa ja nuoruudessa voidaan hyvän terveyden lisäksi antaa lapselle enemmän 
vaihtoehtoja tulevaisuudessa. 
 
Nuori Suomi ry:n asiantuntijaryhmän mukaan lapsilla (7-12-vuotiaat) sopiva 
määrä ohjattuja harjoituksia on 1-2 kertaa viikossa. Tällöin fyysisen aktiivisuu-
den kannalta on olennaista, mitä harjoitusten ulkopuolella tehdään. Jos muu 
vapaa-aika on passiivista ja koulussa tarjottavia liikuntamahdollisuuksia ei hyö-
dynnetä, voi urheilevallakin lapsella liikuntasuositukset jäädä täyttymättä. (Mä-
enpää 2008, 43.) 
 
Kaukaa menneisyydestä kumpuaa edelleen tyttöjen ja poikien erilainen tapa-
kasvatus, joka ohjaa poikia pienestä asti fyysisiin ja liikunnallisiin leikkeihin ja 
tyttöjä vähemmän liikunnalliseen ajanviettoon (Wuolio & Jääskeläinen 1993, 
39). Poikien kohdalla ihannoidaan edelleen urheilullista ja vahvaa kehoa ja ur-
heilussa menestymistä. Nämä paineet voivat yläasteikäisen kohdalla patistella 
terveelliseen liikunnan harrastamiseen tai sitten viedä liikunnan ilon kokonaan. 
Nykyään tytöille on tullut samanlaisia paineita liikkua. Liikuntataitojen ja voiman 
sijasta ne keskittyvät enemmän ulkonäköön. 
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4.1 Istuminen ja ruutuaika 
 
Kouluikäisten tulee välttää pitkiä yhtämittaisia istumajaksoja. Liiallisella istumi-
sella on todettu olevan yhteys lihavuuteen sekä tuki- ja liikuntaelin sairauksiin. 
Se vie myös aikaa liikkumiselta. Huomattavia aikoja ruudun ääressä viettävät 
lapset ja nuoret eivät todennäköisesti pysty täyttämään liikuntasuosituksien vaa-
timuksia. Toki myös lepo on tärkeää palautumisen kannalta, mutta ensin täytyisi 
tehdä jotain, josta palautua. (Heinonen ym. 2008, 23.) 
 
Viihdemedian käyttö on lisääntynyt räjähdysmäisesti. Iso osa nuorista viettää 
jopa 6-8 tuntia vuorokaudessa sen parissa. Tällainen tuntimäärä on jo sinällään 
este liikunnan harrastamiselle, koska aika ei mitenkään riitä molempiin. Myös 
yöunet voivat jäädä liian lyhyiksi. Kasvavat lapset ja nuoret tarvitsevat 8-10 tun-
tia unta yössä. (Heinonen ym. 2008, 24-26.) 
 
Liiallinen viihdemedian käyttö myöhään illalla häiritsee yöunta. Liian vähäinen 
yöuni puolestaan on yhteydessä huonoon vireystilaan ja painonnousuun. (Tyn-
jälä ym. 2009, 15-16.) Runsaan television katselun on todettu olevan yhteydes-
sä hyvin energiapitoisten ja epäterveellisten ruokien ja juomien suureen kulu-
tukseen sekä vihannesten ja hedelmien vähäiseen kulutukseen. Yli puolessa 
WHO:n koululaistutkimuksessa mukana olleista maista television katselu lisään-
tyi merkittävästi ikävuosien 11 ja 15 välillä. Suomessa kasvu ei ole lähellekään 
niin suurta, mikä on tietysti hyvä asia. Maiden välisessä vertailussa Suomi sijoit-
tuu vähiten televisiota katsovien joukkoon. (Currie 2008, 109-111.) 
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5. Yläkoulu on nuorelle merkittävää aikaa fyysisen aktiivisuuden 
kannalta 
 
 
Nuoren fyysisen ja persoonallisen kehityksen ja kasvun kannalta yläkouluvuo-
det ovat tärkeitä. Sen aikana kiihtyvät kasvu ja sukupuolikehitys sekä nuoren 
oman identiteetin muodostuminen (Virkkunen 1994, 5). Monipuolinen liikunta 
edesauttaa nuoruusiässä fyysisten ominaisuuksien tasapainoista kehittymistä. 
Fyysisten ominaisuuksien kehittämisessä tulee ottaa huomioon niin sanotut 
herkkyyskaudet. Osaa fyysisistä ominaisuuksista voidaan kehittää jo ennen 
murrosikää, osa kehittyy parhaiten murrosiän aikana ja osaa on turvallista kehit-
tää kunnolla vasta murrosiän jälkeen. Monipuolista ja vaihtelevaa liikuntaa on 
myös mukava harrastaa eikä siihen kyllästy helposti. Nuorten liikkumisessa ko-
rostuu myös omatoimisuus ja omaehtoisuus. He haluavat irrottautua ja kokeilla 
rajojaan. Nuoret haluavat osallistua liikunnan suunnitteluun ja hakeutua vertais-
ryhmään. Ryhmässä tai joukkueena liikkuminen tarjoaakin tähän mahdollisuu-
den. (Heinonen ym. 2008, 22.) 
 
13-15-vuotiailla nuorilla on voimakas fyysisen toiminnan tarve. Murrosiän voi-
makkaassa kasvu- ja kehitysvaiheessa fyysinen toiminta on hyvin tärkeää sekä 
fyysisen että psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Yläkoulussa koululiikunta on 
merkittävässä roolissa muun koulun toiminnan vastapainona. Fyysinen ponnis-
telu auttaa vastustamaan psyykkistä väsymystä, parantaa keskittymistä, vapa-
uttaa jännityksistä ja antaa mahdollisuuksia itseilmaisuun. Tällä voi olla oppilaal-
le jopa terapeuttinen merkitys. (Virkkunen 1994, 24.) Aikuisilla on usein käsitys, 
että koska yli 13-vuotiaat jaksavat jo istua pidempiä aikoja paikoillaan, he eivät 
tarvitse enää yhtä paljoa liikuntaa. Todellisuudessa nuoren liikunnan tarve ei 
juuri poikkea lapsuusiän tarpeesta. (Heinonen ym. 2008, 19.) 
 
Liikunta auttaa lapsen ja nuoren minäkäsityksen ja itsetuntemuksen kehitystä 
sekä tuottaa pätevyyden tunteen, mikä on itsearvostuksen kannalta tärkeää 
(Laakso, Nupponen & Telama 2007, 42). Yläkouluikäiset ovat emotionaalisen 
hallinnan kehittymisen osalta vielä hyvinkin eri vaiheissa (Virkkunen 1994, 45). 
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Jokaiselle lapselle ja nuorelle on tärkeää saada kokea onnistumisia sekä toi-
saalta myös epäonnistumisia. Erityisesti epäonnistumisten ja häviämisen koke-
musten käsittely turvallisessa ympäristössä on hedelmällistä ja opettaa, että 
hänen suoritukset eivät määrää arvoa ihmisenä. Nuorille on yleensä jo ehtinyt 
syntyä käsitys itsestään liikkujana. Monien eri lajien kokeileminen ja asiantunte-
va sekä kannustava ohjaaminen auttavat nuorta löytämään itselleen sopivan 
tavan liikkua. (Heinonen ym. 2008, 19.) 
 
Vastuun ottamisen harjoittelu kuuluu yläkouluikään. Opiskelu vaatii enemmän 
omatoimisuutta ja elämässä yleensäkin joutuu tekemään enemmän päätöksiä ja 
ottamaan vastuun teoistaan. Koululiikunta on yksi osa-alue, jossa vastuullisuut-
ta voidaan opetella. Vastuun antaminen oppilaille kehittää itsetuntoa ja kiinnos-
tusta myös liikuntaan. Parhaita tapoja lisätä oppilaan vastuullisuutta ja motivaa-
tiota liikuntakasvatusohjelmaa kohtaan on suunnitella toiminta etukäteen yh-
dessä oppilaiden kanssa (Virkkunen 1994, 40, 52). 
 
Yläkoulussa oppilaan kannalta keskeistä koululiikunnassa on yhdessä liikkumi-
nen. Minäkuva vahvistuu osaamisen ja suoriutumisen tunteiden avulla sekä yh-
teisestä menestyksestä. (Virkkunen 1994, 27.) Liikunta auttaa siis lapsia ja nuo-
ria solmimaan sosiaalisia suhteita, mutta se toimii myös toisinkin päin. Sosiaali-
set suhteet voivat auttaa tai painostaa liikkumaan enemmän. Yläasteikäisillä 
nuorilla innostus ja sitoutuminen ovat usein kollektiivisia. Liikunnan ilo ja innos-
tus ovat yhteistä ja yhdessä toimiminen luo yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Virk-
kunen 1994, 54.) Liikuntataidoilla on suuri merkitys vertaisten hyväksynnässä 
tai torjunnassa, erityisesti pojilla. Nämä sosiaaliset paineet vaikuttavat myös 
nuoren kehitykseen. (Virkkunen 1994, 25.) 
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6. Koulun merkitys fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä 
 
 
Koululiikunta määritellään Nuori Suomi ry:n lasten ja nuorten liikunnan asiantun-
tijaryhmän mukaan koulutetun opettajan ohjaamaksi liikunnaksi koulussa. Kou-
lun liikuntaan taas kuuluu liikuntatuntien lisäksi kaikki koulussa tapahtuva liikun-
ta, kuten koulumatkaliikunta, välituntiliikunta, retket, liikuntakerhot, liikunnalliset 
tapahtumat ja teemapäivät. (Ahonen ym. 2008, 89) Liikunnan rooli tulisi näkyä 
pelkän oppiaineen sijasta koko koulun tehtävänä (Heinonen ym. 2008, 34). 
 
Koululiikunnan historia ulottuu Suomessa 150 vuoden taakse ja siihen sisältyi 
aluksi pääasiassa vain voimistelua. Liikuntatieteellisen seuran julkaisussa 
(1993), joka käsittelee koululiikunnan 150-vuotista historiaa, kuvastui kautta 
aikojen opettajien ja päättäjien huoli lasten ja nuorten terveydestä. Voimistelu 
tuli osaksi suomalaista koulujärjestelmää nimenomaan tasapainottamaan nuori-
son psyykkistä ja fyysistä kehitystä. Vuonna 1856 koulujärjestelmää uudistetta-
essa voimistelun suhteen toivottiin jopa, että sen opetukseen käytettäisiin tunti 
päivässä. Päteviä opettajia ei kuitenkaan ollut saatavilla, joten uudistus jäi voi-
mistelun osalta tekemättä. Voimistelun kiistattomat hyödyt kuitenkin nähtiin 
merkittäviksi ja voimistelusta tuli virallinen oppiaine Suomen oppikouluihin pojille 
vuonna 1843 ja vuonna 1873 myös tytöille. Aluksi voimistelua opetettiin vain 
ylemmissä kouluissa, kuten oppikoulussa, sillä niiden suurten henkisten vaati-
musten perusteltiin vaativan voimistelua samassa suhteessa vastapainoksi. Jo 
1860-luvulla keskusteltiin runsaan istumisen aiheuttamista haitoista. Silloin elä-
mä oli kuitenkin käytännön syistä monilta osin paljon liikunnallisempaa. Kuuden 
tunnin istumista koulupäivinä kotitehtävineen pidettiin kuitenkin jo terveydelle 
haitallisena. (Liikuntatieteellisen seuran julkaisu. Wuolio & Jääskeläinen 1993, 
7, 31-34.) 
 
Sata vuotta sitten ei vielä aavistettu kuinka suuri ongelma istumisesta ja liikku-
mattomuudesta vielä tuleekaan. Arto Virkkusen yläastevuosien koululiikuntaa 
käsittelevässä teoksessa (1994) ollaan myös huolissaan siitä, että oppilaiden 
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vapaa-ajan liikunta vähenee yläkouluvuosina. Koululiikunnan tärkeyttä perustel-
laan sillä, että sen toiminnallisuus luo oppilaisiin vireyttä, joka vaikuttaa myös 
muuhun koulunkäyntiin. (Virkkunen 1994, 61.) Liikkumattomuuden ongelma ja 
siitä huolestuminen ei ole siis mikään uusi asia. 
 
Nuori Suomi ry:n asiantuntijaryhmän mukaan liikuntatunteja on lisättävä kou-
luissa. Heidän mielestään olisi tärkeää saada yksi tunti lisää liikuntaa viikossa 
jokaisella luokka-asteella. Lisäksi liikunnan valinnaiskurssien määrä tulisi kak-
sinkertaistaa sekä taata mahdollisuus liikunnan tukiopetukseen. (Karvinen 
2008, 34.) Tällä tavalla voitaisiin auttaa lapsia ja nuoria saavuttamaan liikun-
tasuositusten tavoitteet. 
 
Koulujen ja niiden rehtoreiden tulisi huolehtia koko työyhteisön hyvinvoinnista ja 
siihen liittyen liikunnallisen elämäntavan edistämisestä. Liikuntamyönteinen toi-
mintakulttuurin tulee näkyä myös oppilaiden koulupäivässä mahdollistaen fyysi-
sen aktiivisuuden päivän aikana. Oppilaat on hyvä ottaa mukaan liikunnallisen 
koulupäivän suunnitteluun. (Karvinen 2008, 35.) Liikkumattomuuden ongelmaa 
on vaikeaa muuttaa hetkessä, mutta onneksi erilaiset projektit ja kampanjat lii-
kunnan edistämiseksi, myös kouluissa, ovat yleistymässä ja kuntoilusta on tullut 
ainakin Suomessa suorastaan muoti-ilmiö. 
 
Koulupäivien ja kouluviikon rakenne tulisi suunnitella fyysistä aktiivisuutta edis-
täväksi. Fyysisesti aktiivisten taukojen olisi hyvä katkaista opiskelua tasaisesti. 
Yli kahden tunnin oppitunteja tulisi välttää tai niiden jälkeen olisi oltava pidempi 
tauko (15-30min). Lukujärjestyksessä pitäisi olla pidempiä liikkumisen mahdol-
listavia taukoja alakoulussa joka päivä ja yläkoulussakin 2-4 kertaa viikossa. 
(Karvinen 2008, 36.) 
 
Liikuntapedagogiikan professori Pilvikki Heikinaro-Johansson Jyväskylän yli-
opistosta kirjoittaa Liikunta & Tiede -lehdessä koululiikunnan merkityksestä las-
ten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden edistäjänä. Hänen mielestään koulua ei ole 
vielä osattu hyödyntää tässä asiassa tarpeeksi, vaikka lapset ja nuoret viettävät 
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ison osan ajastaan koulussa. Koulu voi kuitenkin merkittävästi ehkäistä passii-
vista elämäntapaa, jos sille luodaan siihen edellytykset. Aikaisemmin koulun 
rooli liikkumisen edistäjänä ei ollut niin merkittävä, sillä lapset ja nuoret liikkuivat 
silloin luonnostaan enemmän. (Heikinaro-Johansson 2009, 5.) Koko ikäluokan 
kattava koulujärjestelmämme voisi saada passiivisimmatkin oppilaat liikkumaan 
edes jonkin verran ja näin edistää kansanterveyttä. Kun ongelmia saadaan en-
naltaehkäistyä, säästetään myöhemmin korjauskuluissa. 
 
Passiivisimmat oppilaat eivät välttämättä innostu kilpaurheilusta ja suorituskes-
keisestä liikunnasta. Koululiikunnan tulisikin olla kaikille sopivaa ja monipuolista. 
Heikinaro-Johanssonin mukaan yhteiskunnallisesta näkökulmasta katsottuna 
suomalaisen koululiikunnan tavoitteet voisivat painottua yksilökeskeisyyden si-
jasta enemmän terveyttä edistävän liikunnan suuntaan. Koululiikunta voi myös 
olla monelle oppilaalle ainoa tilaisuus riittävän tehokkaaseen liikuntaan ja eri 
lajeihin tutustumiseen. (Heikinaro-Johansson 2009, 6). 
 
Opettajat voivat omalla esimerkillään kannustaa oppilaita liikkumaan. Opettajan 
oma innostus voi tarttua myös lapsiin ja nuoriin, mikä voi olla merkittävä tekijä 
erityisesti vähän liikkuvien lasten ja nuorten innostamisessa. Opettaja voi myös 
vaikuttaa siihen, että istumisjaksot katkaistaan tarpeeksi usein. Näin oppilaiden 
vireys ja jaksaminen pysyvät hyvällä tasolla. (Karvinen 2008, 39.) 
 
Yhdysvalloissa kansallinen järjestö National Association for Sport and Physical 
Education suosittelee, että alakouluissa koululiikunnan määrä tulisi olla vähin-
tään 150 minuuttia viikossa. Yläkoulussa ja lukiossa koululiikuntaa tulisi olla 
vähintään 225 minuuttia viikossa, sillä lasten liikkuminen vähenee iän myötä. 
(Heikinaro-Johansson 2009, 6.) Tällä hetkellä Suomen peruskouluissa liikuntaa 
opetetaan keskimäärin kaksi 45 minuutin liikuntatuntia viikossa. Lukiossa ja 
ammatillisissa oppilaitoksissa pakollisia liikunnan kursseja on vain yksi. (Tam-
melin 2008, 13.) Liikunnan opetus siis vähenee sitä mukaa kuin oppilaat kasva-
vat, vaikka sen pitäisi mennä juuri päinvastoin. 
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Vaikka tutkimukset ovat osoittaneet, että liikunta vaikuttaa merkittävästi oppimi-
seen, on koululiikunnan määrää vähennetty viime vuosina Suomessa ja lukui-
sissa muissa maissa. Vuonna 2007 EU-maissa tehdyssä koululiikunnan vertai-
lututkimuksessa selvisi, että kaikille yhteisen koululiikunnan määrä on laskenut 
17% vuosien 2000 ja 2007 välillä. (Heikinaro-Johansson 2009, 6.) Onneksi nyt 
pikku hiljaa monet liikuntahankkeet ja projektit tuovat liikuntaa takaisin kouluun. 
 
Tutkimukset ovat myös osoittaneet, että liikuntaan käytetty lisäaika ei huononna 
menestystä teoria-aineissa vaan päinvastoin. Liikunnan lisääminen on joissakin 
tutkimuksissa vaikuttanut positiivisesti teoria-aineiden opiskeluun. Liikunta on 
myös osoittautunut suomalaisissa tutkimuksissa hyvin suosituksi kouluaineeksi. 
Myös monet vain vähän vapaa-ajallaan liikkuvat pitävät koululiikunnasta. (Hei-
kinaro-Johansson 2009, 6) Lisäksi liikunta on Suomessa suosittu valinnaisaine 
(Tammelin 2008,13) Liikunta voi siis olla yksi merkittävä koulussa viihtymiseen 
vaikuttava tekijä. Kouluikäiset eivät välttämättä vielä tiedosta liikunnasta saata-
vaa terveyshyötyä, joten liikkumaan motivoi yleensä eniten se, että se on haus-
kaa (Ahonen ym. 2008, 6). Toki liikunnan terveysvaikutuksista on hyvä puhua 
oppilaiden kanssa, varsinkin mitä vanhemmista oppilaista on kyse. 
 
Jos koululiikunnalla halutaan parantaa kansanterveyttä, tulee näkökulmaa 
muuttaa kunnon kohottamisesta liikkumisen edistämiseen. Kunto ja fyysinen 
aktiivisuus on tärkeää erottaa toisistaan. Koululiikunnassa tulisi keskittyä liikku-
miseen, ei niinkään tulosten mittaamiseen ja kuntotesteihin. Myös koko koulu-
ympäristöstä tulisi tehdä liikuntaan houkutteleva. (Heikinaro-Johansson 2009, 
7,8.) 
 
Uusien opetussuunnitelmien perusteiden lähtökohtana tulisi olla terveyden edis-
täminen. Tällä hetkellä erilaisia tavoitteita on liikaa ja niiden kaikkien saavutta-
minen näin vähäisillä tuntimäärillä on todella vaikeaa. Lisäksi ne sekoittuvat 
keskenään ja keskeiset asiat jäävät epäselviksi. (Heikinaro-Johansson, Johans-
son & McKenzie 2009, 10.) Terveyttä edistävä liikunta tarkoittaa liikunnallisen 
elämäntavan edistämistä. Jos tämä asetetaan koululiikunnan päämääräksi, se 
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tarkoittaa myönteisten liikuntakokemusten tavoittelemista sekä yleisten motoris-
ten taitojen monipuolista harjaannuttamista. Tavoitteena on, että lapsella ja nuo-
rella olisi mahdollisimman hyvät valmiudet osallistua liikuntaan sekä koulussa 
että vapaa-ajalla, mutta myös myöhemmin elämässään.(Heikinaro-Johansson 
ym. 2009, 11.) 
 
Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan sekä liikunnan- että luokanopettajat 
pitivät koululiikunnan tärkeimpänä tavoitteena liikunnan ilon kokemista ja myön-
teisen liikunta-asenteen omaksumista. Koululiikunnan myönteiset kokemukset 
auttavat myös muiden koululiikunnan tavoitteiden saavuttamisessa. (Heikinaro-
Johansson ym. 2009, 11.) 
 
Terveystieto on Suomessa yksi perusopetuksen ja lukion oppiaineista ja sen 
sisältöön kuuluu myös terveyttä edistävä liikunta. Liikuntaa ja terveystietoa tulisi 
entistä enemmän integroida toisiinsa, jotta oppilaat ymmärtäisivät liikunnan 
merkityksen terveydelle. Usein liikunnan ja terveystiedon opettajakin on sama. 
(Heikinaro-Johansson ym. 2009, 11.) 
 
6.1 Koulun liikuntaolosuhteet 
 
Nuori Suomi ry:n asiantuntijaryhmä pitää koulupihan liikuntaolosuhteita tärkei-
nä. ”Jokaisessa koulussa tai sen lähiympäristössä tulee olla liikunnan toteutta-
miseen asianmukaiset tilat kaikkina vuodenaikoina. Turvallinen, riittävän iso ja 
viihtyisä koulun piha-alue kannustaa liikkumiseen välitunneilla ja kouluajan jäl-
keen.” (Karvinen 2008, 36.) 
 
Liikkumaan innostava lähiympäristö on perusedellytys lasten ja nuorten fyysisen 
aktiivisuuden edistämisessä. Siksi koulupihan rooli on hyvin merkittävä. Välitun-
neilla ja liikuntatunneilla tarvitaan liikuntapaikkoja, jotka ovat hauskoja, turvalli-
sia ja liikuntaan kannustavia jotta fyysisen aktiivisuuden tavoitteista osa tulisi 
saavutettua jo koulupäivän aikana. (Ruokonen, Norra, Suhonen & Karvinen 
2009, 6.) 
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Alakoulusta yläkouluun siirryttäessä fyysisen aktiivisuuden määrä vähenee, niin 
koulussa kuin vapaa-ajallakin (WHO -koululaistutkimus 2005-2006). Siksi olisi 
syytä kiinnittää entistä enemmän huomiota koulun tarjoamiin liikunta-
aktiviteetteihin yläkoulussa. Alakouluissa on vielä itsestäänselvyys, että kaikki 
välitunnit vietetään pääsääntöisesti ulkona ja useimmat oppilaat käyttävät ajan 
liikkumiseen jollakin tapaa. Pihoilla on erilaisia telineitä ja muita virikkeitä ja saa-
tavilla on myös monia liikuntavälineitä kuten palloja, mailoja ja hyppynaruja. 
Yläkouluista 41 %:ssa ei ole liikuntavälineitä vapaasti saatavilla. (Ruokonen ym. 
2009, 14-15.) 
 
Rehtoreille tehdyn kyselyn perusteella yläkoulujen pihojen tilanne on huono. 
Vain noin 20 % rehtoreista ilmoitti, että koulupiha vastaa yläkoululaisten välitun-
tiliikunnan tarpeisiin. (Ruokonen ym. 2009, 18.) Yläkoulun pihalta löytyy useim-
miten pallokenttä sekä jonkinlainen koripalloteline, mutta nykynuorison uudem-
pia suosikkilajeja on vain harvoin huomioitu. Lisäksi olemassa olevien liikunta-
paikkojen kunto on usein heikko. Yläkoulujen pihojen tilanne on siis välituntilii-
kunnan kannalta erittäin huono. (Ruokonen ym. 2009, 14-15.) 
 
Yläkoulujen liikuntapaikat ja välituntikäytännöt eivät tutkimusten mukaan juuri-
kaan siis houkuttele nuoria jatkamaan alakoulussa vielä voimissaan olevaa liik-
kumisen kulttuuria, vaan ohjaavat pikemminkin nuoria passiiviseen välituntien 
viettoon. Jos yläkoululaisia halutaan saada fyysisesti aktiivisemmiksi, näihin 
asioihin pitää tulla muutoksia. 
 
Yläkoulujen rehtoreita pyydettiin myös arvioimaan, kuinka aktiivisesti koulun 
liikuntapaikkoja käytetään. Vastausten mukaan koulupihoilla tapahtuva välitunti-
liikunta on hyvin vähäistä yläkouluissa. Vain noin viidesosassa kouluista välitun-
tiliikunnan on arvioitu olevan aktiivista. Myös vain viidesosassa yläkoulujen pi-
hoista arvioidaan olevan omaehtoista liikuntakäyttöä kouluajan ulkopuolella. 
Jopa kolmasosa ilmoitti, että omaehtoinen käyttö on erittäin vähäistä. (Ruoko-
nen ym. 2009, 18-19.) 
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6.2 Koulupiha lähiliikuntapaikkana 
 
Koulupiha voi palvella oppilaiden lisäksi koko alueen asukkaita ja toimia lähilii-
kuntapaikkana. Parhaassa tilanteessa koulupiha on käytössä koulupäivien jäl-
keenkin iltaan asti ja näin edistää liikkumista. ”Lähiliikuntapaikka on laajoille 
käyttäjäryhmille soveltuva, liikkumaan innostava, käyttäjiensä helposti saavutet-
tava sekä vapaasti ja maksutta käytettävissä oleva alue”, määrittelee Helsingin 
kaupungin liikuntavirasto Lähiliikuntapakki -raportissaan. Lähiliikuntapaikka on 
vielä terminä uudehko, mutta sen merkitys on monissa paikoissa jo ymmärretty 
ja lähiliikuntapaikkoihin ollaan lähiaikoina myös panostamassa. Helsingin kau-
pungin liikuntavirasto kutsui elokuussa 2011 kokoon lähiliikuntapakki -
työryhmän, jonka tehtäväksi annettiin laatia työkalupakki lähiliikuntapaikkoja 
suunnitteleville. (Lähiliikuntapakki 2011, 3.) 
 
Lähiliikuntapaikan suunnittelussa tulisi ottaa huomioon sen helppo saavutetta-
vuus ja esteettömyys. Suunnitteluvaiheessa asukkaille on tärkeää tiedottaa ai-
heesta ja antaa heidän osallistua suunnitteluvaiheeseen. Asukkaiden osallistu-
minen auttaa toimivan lähiliikuntapaikan luomisessa sekä sen kunnossa pysy-
misessä. (Lähiliikuntapakki 2011, 4.) Koulupihaa suunnitellessa kannattaa nou-
dattaa samaa periaatetta ja ottaa oppilaat mukaan suunnitteluun. Pihasta saa-
daan toimiva ja mieluinen ensisijaista kohderyhmää ajatellen ja oppilailla ei luul-
tavasti ole kiinnostusta rikkoa tai sotkea paikkoja, joiden suunnitteluun ovat itse 
saaneet vaikuttaa ja jotka ovat aidosti luotu heitä varten. 
 
Lähiliikuntapaikkojen toiminnalliseen perussisältöön kuuluvat pelikentät, aree-
nat, kuntoiluvälineet, liikunnalliset leikkivälineet ja levähdyspaikat. Erikoisempia 
toimintoja lähiliikuntapaikassa voivat olla skeittialue, parkourtelineet, tekniikka- 
ja harjoitteluradat, senioriradat, yleisurheilupaikat sekä suosiotaan koko ajan 
kasvattanut frisbeegolf. Talvella lähiliikuntapaikassa voi mahdollisesti hiihtää, 
luistella ja laskea pulkkamäkeä. (Lähiliikuntapakki 2011, 5.) Kaikkia näitä ei yh-
delle koulupihalle voida sisällyttää, mutta perustoimintoihin kuuluvat liikuntapai-
kat olisivat realistinen ja hyödyllinen tavoitetaso jokaiselle koulupihalle. Lisäksi 
erikoisempien toimintojen joukosta voitaisiin oppilaiden kanssa valita vaikka yksi 
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oppilaille mieleinen juttu. Harvoilla koulupihoilla on panostettu esimerkiksi lasten 
ja nuorten suosimiin uudempiin lajeihin kuten parkouriin, skeittaukseen tai fris-
beegolfiin. 
 
Liikunnalliset leikkivälineet kehittävät monipuolisesti lasten ja nuorten tasapai-
noa, motoriikkaa, ketteryyttä, lihasvoimaa ja aerobista kuntoa (Lähiliikuntapakki 
2011, 10). Alakoulussa liikuntaleikit ja leikkivälineiden käyttö on vielä hyvinkin 
suosittua, mutta yläkoulussa leikkiminen ei nuoria enää kiinnosta. Yläkouluihin 
tulisikin hankkia nuorille sopivia virikkeitä, jotka eivät tunnu liian lapsellisilta. 
Tutkimuskohteenani olleelle koululle hankittiin liikuntavälineet Rovaniemeläisel-
tä Lappsetilta. Lappsetin kuvastossa nuorille tarkoitetuissa välineissä on otettu 
nuoruus omana elämänvaiheena huomioon: ”Nuorille suunnatut ulkoilupaikat 
tulee suunnitella sekä fyysisiä että sosiaalisia tarpeita varten. Välillä kavereiden 
kanssa jutellaan ja oleskellaan, toisinaan taas otetaan toisista mittaa ja kisail-
laan leikin varjolla.”(Lappset -kuvasto, 36.) 
 
Koulun piha voi parhaimmillaan olla lähiliikuntapaikka, jossa lapset ja nuoret 
voivat harrastaa liikuntaa myös kouluajan ulkopuolella. Koulun pihaan panos-
tamalla lapset ja nuoret voivat saada käyttöönsä ilmaisen ja monipuolisen liikun-
tapaikan, joka on käytössä myös iltaisin ja loma-aikoina. Lapset ja nuoret tarvit-
sevat liikuntapaikan lähelle kotia, jotta kuljetus paikanpäälle ei olisi esteenä lii-
kunnan harrastamiselle (Norra, Ruokonen & Karvinen 2003, 8). Nuori Suomi 
ry:n toteuttaman tutkimuksen mukaan alakouluikäisten lasten liikunnasta yli 
kolmannes tapahtui koulupihalla. Koulupiha, kotipiha ja sen lähialueet yhteen-
laskettuna kattoivat reilusti yli puolet lasten käyttämistä liikuntapaikoista. (Norra 
ym. 2003, 8.) Alakoulujen virikkeelliset pihat eivät välttämättä ihan sellaisenaan 
sovellu yläkoululaisille, mutta muokkaamalla pihaa yläkoululaisia kiinnostavaksi 
liikuntapaikaksi voitaisiin saada vanhempiinkin oppilaisiin aktiivisuutta välitun-
neilla. 
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6.3 Välituntiliikunta 
 
Välitunneilla voidaan auttaa lapsia ja nuoria saavuttamaan fyysisen aktiivisuu-
den tavoitteet. Peruskoulussa eripituisia välitunteja on yleensä 4-6 kappaletta 
päivässä. Niistä on mahdollista saa kerättyä jopa tunti fyysisesti aktiivista aikaa 
päivässä, jos ne käytetään tehokkaasti. Yksi pidempi (30 minuutin) välitunti an-
taa mahdollisuuden liikkumisen lisäämiseen. Oppilailla tulisi olla tarpeeksi virik-
keitä käytössään ja opettajien roolin tulisi olla pelkän valvojan sijasta liikkumaan 
innostaja ja virikkeiden tarjoaja. (Karvinen 2008, 37.) 
 
Opettajat voivat vaikuttaa välituntien fyysisen aktiivisuuden määrään. Jo pelkäs-
tään se, että aina mennään ulos, edesauttaa liikkumista. (Karvinen 2008, 39.) 
Kouluilla on vaihtelevia käytäntöjä välituntien toteutuksessa. Alakouluissa väli-
tunnit vietetään pääsääntöisesti ulkona, mutta yläkouluissa on erilaisia toiminta-
tapoja. Monissa yläkouluissa ei ole pakko viettää välitunteja ulkona. Neljäs-
osassa yläkouluista kaikki välitunnit ovat pakollisia ulkovälitunteja, mutta neljäs-
osassa ulkoilu välitunnilla on täysin vapaaehtoista. Lopuissa on 1 tai 2 ulkoväli-
tuntia tai muita erilaisia käytäntöjä. (Ruokonen ym. 2009, 14-15.) 
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7. Mittausten ja menetelmien esittely 
 
 
7.1 Tutkimusongelmat 
 
Ensisijaisena tutkimusongelmanani oli selvittää millaisia yhteyksiä yläkoulun 
pihalle rakennetuilla liikuntapaikoilla mahdollisesti on oppilaiden fyysiseen aktii-
visuuteen välitunnilla. Toisena tutkimusongelmanani oli selvittää, kuinka paljon 
yläkoululaiset viettävät aikaa ruudun ääressä, kuinka he kulkevat koulumatkan-
sa ja kuinka he arvioivat omaa fyysistä aktiivisuuttaan vapaa-ajalla. 
 
Mittauskertojen välillä koulupihalle rakennettiin liikuntapaikkoja ja tehtävänäni oli 
selvittää millainen yhteys pihan muutoksilla olisi mahdollisesti oppilaiden väli-
tuntien viettoon. Tarkoituksena oli siis pohjimmiltaan etsiä ratkaisua siihen, 
kuinka koulu voisi kannustaa ja auttaa oppilaita olemaan fyysisesti aktiivisempia 
ja tässä tapauksessa liikkumaan enemmän välitunneilla. 
 
Toisessa tutkimusongelmassani on monta eri osaa. Ne valikoituivat mukaan 
siksi, että Liikkuva koulu -hankkeen tutkimuksissa ne olivat myös mukana. Ruu-
tuaika, koulumatkojen kulkeminen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus antavat 
tärkeää tietoa oppilaiden fyysisen aktiivisuuden tilasta sekä siitä, missä asioissa 
koulu voisi vielä enemmän olla mukana kannustamassa liikunnalliseen elämän-
tapaan 
. 
Molemmat tutkimusongelmani liittyvät isompaan ongelmaan, jossa haetaan vas-
tauksia sille, mikä on tällä hetkellä yläkoululaisten fyysisen aktiivisuuden tila ja 
kuinka yläkoululaisten fyysistä aktiivisuutta voitaisiin lisätä. Kasvatusalan opis-
kelijoita, tutkijoita ja asiantuntijoita kiinnostaa erityisesti koulun rooli ja mahdolli-
suudet tämän haasteen edessä. Omassa tutkimuksessani tutkin vain pientä 
osa-aluetta tästä isommasta kokonaisuudesta. Tutkimukseni on pieni, mutta 
yhdessä monien muiden vastaavanlaisten tutkimusten kanssa se voi olla näyt-
tämässä suuntaa.  
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7.2 Mittaukset 
 
Mittasin oppilaiden fyysistä aktiivisuutta Polarin aktiivisuusmittareilla kaksi ker-
taa viikon mittaisen jakson ajan. Lisäksi oppilaat täyttivät molemmilla kerroilla 
sekä kerran niiden välissä kyselylomakkeet. Tarkoituksena oli siis mitata fyysis-
tä aktiivisuutta objektiivisesti mittareiden avulla sekä selvittää myös oppilaiden 
oma näkemys asiasta. Tutkimukseen osallistui yksi yläkoulun koululuokka. 
 
Ensimmäinen mittausjakso oli keväällä 2013. Luokassa oli silloin 20 oppilasta, 
12 tyttöä ja 8 poikaa. Jaoin aktiivisuusmittarit oppilaille seitsemän vuorokauden 
ajaksi ja poimin niistä myöhemmin tutkimukseen mukaan viisi täyttä koulupäi-
vää. Mittausjakso sijoittui toukokuun lopulle. Oppilaat täyttivät mittareiden jaka-
misen yhteydessä kyselylomakkeen. 
 
Toisen kerran oppilaat vastasivat kyselyyn syksyllä 2013. Luokalla oli 18 oppi-
lasta. Tällöin aktiivisuutta ei mitattu aktiivisuusmittareilla. Koulupihan liikuntapai-
kat saatiin valmiiksi vasta niin myöhään syksyllä, että säätila ei vastannut ollen-
kaan ensimmäisen mittausjakson säätä. Halusin kuitenkin toteuttaa kyselyn 
varmuuden vuoksi. 
 
Keväällä 2014 oli viimeinen mittausjakso, jolloin oppilaat käyttivät aktiivisuusmit-
tareita samaan tapaan kuin edellisenä keväänä. He täyttivät myös kyselylomak-
keet. Mittausjakso oli myös toukokuussa, mutta sää ei ollut yhtä kesäinen kuin 
ensimmäisessä mittauksessa. Luokassa oli mittausjakson aikana 21 oppilasta. 
 
7.3 Koulupihan liikuntapaikat 
 
Tutkimuskohteenani oleva koulu tilasi liikuntavälineet Lappsetilta. Pihalle tulivat 
Panna-areena, parkourteline ja koripallotelineet. Panna-areena on pieni ympy-
rän muotoinen areena, jossa on läpinäkyvä verkkoreunus. Areena on tarkoitettu 
jalkapallosta kehitellyn Panna-pelin pelaamiseen, jossa tarkoitus on tehdä maa-
leja neljän minuutin nopeatempoisessa pelissä. Toki areena on monikäyttöinen 
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ja soveltuu monien muidenkin pallopelien palaamiseen. Alalaita on yhtenäistä 
kovaa materiaalia, joten sählyn pelaaminen on myös huomioitu. Parkourteline 
on kiipeilyä, tasapainoilua ja temppuilua varten ja sekin on hyvin monikäyttöi-
nen. Lappsetin parkour-tuotteet ovat modulaarisia eli niistä voi koota sopivan 
radan tilaajan tarpeiden mukaan. Koulupihalle tilattaessa käytettävissä oleva tila 
vaikuttaa radan suunnitteluun, mutta oppilaat olisivat varmasti tyytyväisiä pääs-
tessään itse vaikuttamaan radan muodostamiseen. 
 
Parkour on lajina uusi. Sen kehitti 1980-luvulla Pariisin esikaupungissa asuva 
poikajoukko, jolla oli tylsää. Pikkuhiljaa he alkoivat kehitellä liikkumistapaansa ja 
yhdistellä ja hioa liikkeitä. Syntyi parkour, jossa tarkoituksena on liikkua sulavin 
liikkein ja selvittää vaikeita, jopa mahdottomalta tuntuvia esteitä. Yksi lajin par-
haita puolia on sen kyky aktivoida sellaisiakin nuoria, joita urheiluseurat, kilpailut 
ja suorituskeskeisyys ei kiinnosta. Parkourissa ideana on oman itsensä haas-
taminen ja oman toimintakyvyn kehittäminen pitkäjänteisesti. Rakentamalla par-
kourin harrastamiseen soveltuvia liikuntapaikkoja annetaan nuorille mahdolli-
suus omaehtoiseen ja turvalliseen harjoitteluun sekä yhteisöllisyyteen. (Lappset 
-kuvasto, 44-45.) 
 
7.4 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen ja Polarin aktiivisuusmittarit 
 
Koululiikunnassa on suosittu enimmäkseen fyysisen kunnon mittaamista, sillä 
se on huomattavasti helpompaa ja yksiselitteisempää, kuin fyysisen aktiivisuu-
den mittaaminen. Fyysinen aktiivisuus on moniulotteinen ilmiö ja siksi sen mit-
taamiseen tarvitaan erilaisia menetelmiä sen määrän, keston, intensiteetin ja 
laadun arviointiin. Nyt fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmiä kehitetään ja 
niiden luotettavuutta ja käytettävyyttä yritetään parantaa. (Heikinaro-Johansson 
2009, 7.) 
 
Fyysistä aktiivisuutta määrittävät samansuuntaiset tekijät kuin terveyttä yleensä: 
sosioekonomiset ja kulttuuriset ympäristötekijät, yksilölliset ja yhteisölliset tekijät 
sekä fyysisen ympäristön tarjoamat mahdollisuudet (Paajanen 2009, 44) Ihmi-
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sen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa siis hyvin moni asia ja ne tulisi mittauk-
sissa ottaa huomioon. 
 
Polarin aktiivisuusmittarit (Liite 20) mittaavat fyysistä aktiivisuutta kiihtyvyysan-
turin avulla. Tuija Tammelinin artikkelissa Liikunta & Tiede -lehdessä pohditaan 
erilaisten menetelmien soveltuvuutta fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen. Kiih-
tyvyysanturi on artikkelin mukaan luotettavampi mittaustapa kuin tutkittavan 
oma arvio. Se olisi kuitenkin vielä luotettavampi yhdistettynä sykemittaukseen. 
Erityisesti lapsia tutkittaessa objektiivinen mittaus on tärkeää, sillä he eivät osaa 
arvioida fyysistä aktiivisuuttaan yhtä tarkasti kuin aikuiset. Tosin aikuisellekin 
oman fyysisen aktiivisuuden arvioiminen on hankalaa. (Tammelin 2009, 23-24.) 
 
Kiihtyvyysanturi mittaa kiihtyvyyttä 1-, 2- tai 3-ulotteisessa avaruudessa ja muut-
taa kiihtyvyydet aktiivisuusluvuiksi. Eri laitteilla on omat laskentaperiaatteensa 
aktiivisuuslukujen muodostamiseksi, joten eri laitteiden tuottamat luvut eivät ole 
suoraan vertailukelpoisia keskenään. Tutkimuskäyttöön suunnitelluista laitteista 
tutkittava ei saa tietoa aktiivisuudestaan mittauksen aikana. Tämä lisää tutki-
muksen luotettavuutta, sillä näytöllä näkyvä tieto voi vaikuttaa tutkittavan käyt-
täytymiseen. (Tammelin 2009, 24.) Polarin aktiivisuusmittarit eivät ole tutkimus-
käyttöön suunniteltuja ja niistä mittarin käyttäjä voi koko ajan seurata fyysisen 
aktiivisuuden tasoa sekä määrää samalta päivältä, sekä useiden päivien yh-
teenvetoja. Polarin aktiivisuusmittari onkin tarkoitettu ensisijaisesti terveysliikku-
jille ja kuntoilijoille, jotka haluavat seurata fyysistä aktiivisuuttaan ja motivoida 
sillä itseään. 
 
Polarin aktiivisuusmittari on malliltaan ranteessa pidettävä kellon tai sykemitta-
rin kaltainen ranneke. Vyötäröllä pidettävä mittari mittaisi kuitenkin vielä tar-
kemmin tutkittavan fyysistä aktiivisuutta. Ranteessa oleva mittari huomioi pel-
kän kädenkin liikkeen, vaikka tutkittava istuisi paikallaan. (Tammelin 2009, 
24.)Tutkittavalle voi siis kertyä mittariin reipasta liikuntaa vaikkapa rumpujen 
soitosta. Aktiivisuusmittarin ohella tutkijan kannattaa pyytää tutkittavaa pitä-
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mään päiväkirjaa tekemisistään, jotta laitteen antamia lukuja ja käyriä olisi hel-
pompi tulkita (Tammelin 2009, 25). 
 
Kiihtyvyys antureilla on fyysisen aktiivisuuden mittauksessa omat etunsa ja ra-
joituksensa. Etuna kiihtyvyysanturilla ovat painopisteen mittaus (joissakin mal-
leissa), hyvä yhteys energian kulutukseen kävelyssä ja hölkässä (hyvin yleisiä 
aktiviteetteja), perusliikunnan arviointi, liikkumattoman ajan mittaus sekä askel-
mittaus. Käyttö on myös miellyttävää verrattuna elektrodeja tarvitseviin mene-
telmiin. Erilaisten laitteiden antamia kiihtyvyyslukuja ei kuitenkaan ole helppoa 
verrata keskenään niiden poikkeavien laskentaperiaatteiden takia. Kiihtyvyyden 
ja fyysisen aktiivisuuden aiheuttaman energian kulutuksen välillä ei ole univer-
saaleja yhteyksiä kuten vaikka sykemittauksessa. Tulos on enemmänkin suun-
taa antava. Erityisesti tietyissä liikuntamuodoissa, kuten pyöräilyssä, uinnissa, 
taakan kantamisessa, ylämäkikävelyssä, kovavauhtisessa juoksussa ja kun-
tosaliharjoittelussa mittari aliarvioi fyysisen aktiivisuuden. Tutkittava saattaa 
myös unohtaa ottaa laitteen käyttöön vaikkapa suihkun jälkeen ja voikin olla 
vaikeaa määrittää hetkiä, jolloin laite on ollut päällä tai tutkittava on vain ollut 
liikkumatta. (Tammelin 2009, 24.) 
 
7.5 Kyselylomakkeet 
 
Aktiivisuusmittareiden lisäksi keräsin tietoa kyselylomakkeilla (Liite 19). Oppilaat 
vastasivat kyselylomakkeisiin kolme kertaa, ensin keväällä 2013, toisen kerran 
syksyllä 2013 ja kolmannen kerran keväällä 2014. Koulupihalle rakennettiin lii-
kuntapaikat syksyllä 2013 eli kaksi viimeistä vastauskertaa tapahtuivat liikunta-
paikkojen ollessa valmiit. Halusin oppilaiden täyttävän kyselylomakkeet myös 
keväällä 2014 toisen aktiivisuusmittareilla tehdyn mittauksen yhteydessä. Ajat-
telin myös, että ensimmäistä ja viimeistä mittausta voi luotettavammin vertailla, 
kun molemmat ovat keväällä tehtyjä. 
 
Kyselylomake oli tulostettu A4-paperiarkin molemmin puolin. Sain lomakkeen 
valmiina projektin suunnittelijalta, joten itse en ole sen sisältöön juurikaan vai-
kuttanut. Kevään 2014 lomakkeeseen halusin kuitenkin lisätä pari kysymystä 
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liikuntapaikoista, jotta saan paremman käsityksen oppilaiden suhtautumisesta 
niihin. 
 
7.6 Tulosten analysointi 
 
Polarin aktiivisuusmittareista laitoin datan tietokoneelle Polarin omaan polargofit 
-sovellukseen, jossa jokaisen oppilaan aktiivisuustietoja voidaan tarkastella 
erikseen päiväkohtaisesti ja omana yhteenvetona sekä koko luokan tietoja yh-
teenvetona. Datan sai myös Met-muodossa. Laitoin luvut exel-taulukkoon ja sen 
avulla sain tehtyä vain koulupäivien aikaisesta aktiivisuudesta taulukot. Niissä 
vertailin ensimmäisen ja toisen mittausjakson aktiivisuutta. 
 
Kyselylomakkeiden tiedot syötin SPSS-ohjelmaan. Aineistoni on niin pieni, että 
en pystynyt ohjelman kaikkia ominaisuuksia hyödyntämään. Käytin lähinnä ris-
tiintaulukointia. Sen avulla sain selville tietoja mittauskertojen välisestä muutok-
sesta ja esimerkiksi tyttöjen ja poikien välisistä eroista. 
 
Tarkastelin mittareiden ja kyselylomakkeiden antamia tietoja erikseen sekä ver-
tasin niitä keskenään. Halusin tutkimukseeni tietoisesti kaksi erilaista mittausta-
paa. En käyttänyt varsinaisesti mitään tiettyä menetelmää, vaan yksinkertaisesti 
vertasin eri mittauskertojen tuloksia keskenään. Ristiintaulukoinnin avulla pää-
sin vertaamaan samaan aikaan kahta muuttujaa. Enimmäkseen vertasin kuiten-
kin samaa muuttujaa eri mittauskerroilla. 
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8. Muuttuiko oppilaiden välituntien viettotapa? 
 
 
Ikävä kyllä, tutkimuksessani kävi ilmi, että aktiivisuusmittareilla mitattuna fyysi-
nen aktiivisuus koulupäivän aikana väheni hieman mittauskertojen välillä. Muu-
tos oli keskimäärin noin 15 minuuttia viiden koulupäivän aikana, mikä tarkoittaa 
noin kolmea minuuttia päivässä. Monien tutkimusten mukaan (WHO:n koululais-
tutkimus) fyysinen aktiivisuus vähenee selvästi juuri yläkouluiässä, joten tulos ei 
ole mitenkään poikkeava. Tulokseen on laskettu vain oppilaat, jotka olivat mu-
kana molemmilla mittauskerroilla. Luokalta oli mittauskertojen välissä lähtenyt 
pari oppilasta ja vastaavasti luokalle oli tullut muutama uusi oppilas. He käyttivät 
myös aktiivisuusmittareita, vaikka eivät osallistuneet kuin yhteen mittaukseen. 
Jos nämä oppilaat lasketaan mukaan keskiarvoon, on fyysisen aktiivisuuden 
väheneminen pienempää, vain kuusi minuuttia viiden koulupäivän aikana. 
 
Aktiivisuusmittareilla saadut tulokset ovat oikeastaan kaksijakoiset, sillä tyttöjen 
ja poikien välillä oli suuria eroja. Tyttöjen fyysinen aktiivisuus väheni mittausker-
tojen välillä 37%, kun taas pojilla aktiivisuus lisääntyi lähes saman verran 
(31%).Keskimääräinen väheneminen johtuu siis tyttöjen fyysisen aktiivisuuden 
määrän vähentymisestä. Myös kyselylomakkeella saatujen vastausten perus-
teella pojat näyttävät olevan koulupäivän aikana hieman aktiivisempia. 
 
Suurin osa oppilaista ilmoitti käyttävänsä välituntinsa seisoen jokaisella mittaus-
kerralla. Pari oppilasta vastasi myös istuvansa ja kävelevänsä. Syksyllä 2013 
sekä keväällä 2014 yksi oppilas valitsi kohdan Leikin liikuntaleikkejä. Ohjeistin 
valitsemaan tämän kohdan, jos oppilas leikkii, pelaa tai liikkuu välitunnilla muilla 
tavoin kuin kävelemällä. Olisin tietysti toivonut useamman valitsevan tämän 
kohdan, mutta yksikin aktiivisempi oppilas on positiivinen muutos. Syksyn mit-
tauksessa kävelijöiden määrä näyttäisi hieman kasvaneen, mutta seuraavana 
keväänä määrä on taas sama kuin vuotta aiemmin. Ehkä syksyn kolea sää sai 
oppilaat pitämään itsensä lämpimänä istumisen ja seisoskelun sijaan. (Katso 
kuvio 1) 
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Kuvio 1 
 
 Mitä oppilaat tekevät välitunneilla? 
 
Muutamien oppilaiden kohdalla aktiivisuusmittaria ei ollut käytetty annettujen 
ohjeiden mukaan, vaan jätetty luultavasti vahingossa tai tahallaan kotiin. Mo-
lemmilla mittauskerroilla oli joitakin ”tyhjiä päiviä”, jotka tietysti vaikuttavat yh-
teistulokseen. Vaikutus voi olla yllättävän suuri, sillä otokseni on melko pieni ja 
jokaisen oppilaan osuus kokonaismäärästä oli siis hyvin merkittävä. 
 
Kyselylomakkeen perusteella näyttäisi siltä, että oppilaat viettivät yhä useammin 
välituntinsa sisällä. Tämän voi todeta kuviosta 2, jossa muutos näkyy selvästi. 
Ensimmäisellä mittauskerralla vain yksi oppilas (5%) ilmoitti viettävänsä välitun-
nit yleensä sisällä.  Viimeisellä mittauskerralla oppilaita oli jo 7 (37%). Kouluilla 
on omat käytäntönsä sisä- ja ulkovälitunneista. Ne vaikuttavat oleellisesti siihen, 
miten oppilaat ulkoilevat koulupäivän aikana ja onko heillä mahdollisuus käyttää 
ulkona olevia liikuntavälineitä. Useilla ulkovälitunneilla voitaisiin ohjata oppilaita 
viettämään välitunnit aktiivisemmin. Talvella voitaisiin myös pitää liikunnallisia 
ohjattuja välitunteja liikuntasalissa. Tietysti päivän aikana on myös terveellistä 
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käydä välillä ulkona hengittämässä raitista ilmaa, etenkin tässä tilanteessa, kun 
suuressa osassa Suomen kouluja on jonkinlaisia sisäilmaongelmia. 
 
Kuvio 2 
 
 Missä oppilaat viettävät välitunnit? 
 
Vain yksi oppilas ilmoitti käyttävänsä koulupihan liikuntavälineitä päivittäin ja 
kaksi ilmoitti käyttävänsä niitä viikoittain. Loput vastasivat, etteivät käytä niitä 
ollenkaan. Ilmeisesti muutama oli kuitenkin joskus kokeillut liikuntavälineitä ja -
paikkoja, sillä kohdassa, jossa kysyttiin mitä välineitä oppilas on käyttänyt, oli 
useampia vastauksia. Eniten oppilaat olivat käyttäneet keinuja, kiipeilytelinettä 
ja koripallokoreja. On myös mahdollista, että oppilaat käyttävät liikuntapaikkoja 
eri tavalla, kuin mihin ne on suunniteltu. Keinuissa ja kiipeilytelineillä voi esimer-
kiksi vaikka vain istuskella ja jutella kavereiden kanssa. 
 
Tutkittavana olevat oppilaat olivat ensimmäisellä mittauskerralla kahdeksannella 
luokalla ja viimeisessä mittauksessa yhdeksännellä luokalla. He olivat ehtineet 
käydä yläkoulusta jo 2/3 ennen koulupihan uudistamista, joten on ymmärrettä-
vää, että jo vakiintunut välituntikulttuuri pysyi loppuun asti melko samanlaisena. 
Luultavasti heistä olisi tuntunut hieman nololta alkaa yhtäkkiä leikkimään, kiipei-
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lemään ja pelaamaan välitunnilla. On hyvin tärkeää, että koulun nuoremmat 
oppilaat omaksuvat liikunnallisen välituntien viettotavan, jotta uusien oppilaiden 
on helppoa ja luontevaa tulla siihen mukaan. 
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9. Oppilaiden vapaa-ajan liikkuminen 
 
 
Oppilaat käyttivät aktiivisuusmittareita koulupäivien ulkopuolella niin vaihtele-
vasti, että mittareista saatu tieto ei kerro vapaa-ajan fyysisestä aktiivisuudesta 
luotettavasti. Kyselylomakkeella sai kuitenkin oppilaiden oman arvion heidän 
omasta liikkumisestaan. Aiheesta oli kaksi kysymystä. Ensimmäisessä heitä 
pyydettiin miettimään seitsemää edellistä päivää ja arvioimaan kuinka monena 
päivänä ovat täyttäneet liikunnan minimisuosituksen. Toisessa kysymyksessä 
he valitsivat itseään kuvaavan vaihtoehdon. Myös koulumatkan kulkemisesta 
kysyttiin. 
 
Edellisen seitsemän päivän ajalta vain noin 25 % oppilaista pystyi vastaamaan 
liikkuvansa vähintään kuutena tai seitsemänä päivänä 60 minuuttia tai enem-
män. Vain näin pienellä osalla liikuntasuositus täyttyy edes suurin piirtein. Alla 
oleva kuvio 3 näyttää, että tilanne on melko huolestuttava ja muutosta parem-
paan ei ole mittausten välillä tapahtunut. 
 
Noin viidennes vastasi liikkuvansa kaikkina edeltäneenä seitsemänä päivänä 
vähintään 60 minuuttia. Ensimmäisellä mittauskerralla näin vastasi neljä, toisel-
la kolme ja viimeisellä neljä oppilasta. 60 minuuttia on yläkouluikäiselle liikun-
tasuosituksessa vähimmäismäärä, joka tulisi saada kasaan päivittäin (Ahonen 
ym. 2008, 19). Ensimmäisellä mittauskerralla yksi ja viimeisessä kaksi oppilasta 
vastasi, että 60 minuuttia täyttyy korkeintaan yhtenä päivän. Keskimmäisessä 
mittauksessa eli syksyllä 2013 kukaan ei vastannut liikkuvansa korkeintaan yhtä 
tuntia. Syksyn mittauksessa vähiten liikkuvien osuus olikin pienempi muihin ver-
rattuna. Kaikilla mittauskerroilla enemmistö sijoittui keskivaiheille eli liikkuivat 2-
5 päivänä viikossa. Tyttöjen ja poikien välillä ei ollut merkittäviä eroja.  
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Kuvio 3 
 
Kuinka monena edellisestä 7 päivästä olet liikkunut vähintään tunnin? 
 
Omaa sen hetkistä liikuntatilannetta arvioitaessa vastauksia tuli jonkin verran 
jokaiseen vastausvaihtoehtoon kaikilla mittauskerroilla. Ilahduttavan moni vas-
tasi liikkuvansa säännöllisesti ja tehneensä sitä jo jonkin aikaa. Jopa vähintään 
kaksi vuotta säännöllisesti liikkuneita oli useita jokaisella mittauskerralla. Vain 1-
3 oppilasta vastasi, että ei liiku eikä aio aloittaakaan säännöllistä liikuntaa. Lo-
put vastasivat aikovansa aloittaa säännöllisen liikunnan harrastamisen lähiai-
koina. Toki jokainen liikkumaton oppilas tulisi saada liikkumaan ja liikunnan 
suunnittelu ei vielä takaa riittävää fyysistä aktiivisuutta, mutta tämän kysymyk-
sen vastauksista heijastuu positiivinen suhtautuminen liikuntaan. 
 
Merkittävää muutosta mittauskertojen välillä ei ollut havaittavissa. Myöskään 
tyttöjen ja poikien välisiä merkittäviä eroja ei löytynyt. Aktiivisuusmittareiden pe-
rusteella pojat ovat tyttöjä aktiivisempia ainakin koulupäivien aikana, mutta omat 
arviot vapaa-ajan liikkumisesta ovat hyvin samankaltaisia tyttöjen ja poikien 
kesken. Tästä voisi päätellä, että joko tytöt ovat fyysisesti aktiivisempia koulun 
ulkopuolella kuin koulussa tai sitten he arvioivat oman aktiivisuutensa yläkant-
tiin. Sama voi tietysti päteä poikien kohdalla toisin päin. On mahdollista, että 
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pojat eivät huomioi kaikkea vapaa-ajanliikkumistaan tai sitten he vain ovat kou-
lun ulkopuolella vähemmän aktiivisia kuin koulussa. Joka tapauksessa kysy-
myksen asettelu ja oppilaan oma tulkinta omasta aktiivisuudestaan vaikuttavat 
vastauksiin ja sitä kautta tulokseen. 
 
Kun tarkastelee vapaa-ajan ja välituntien fyysistä aktiivisuutta yhdessä, oppilai-
den vastaukset ovat hyvin hajallaan. Liitteet 16, 17 ja 18 sisältävät taulukot, 
joissa oppilaiden oma liikunta-arvio ja välituntien viettotapa on ristiintaulukoitu-
na. Taulukoiden avulla voi tarkastella näiden muuttujien mahdollisia yhteyksiä 
sekä muuttujia erikseen. Niiden avulla voi vertailla myös tyttöjen ja poikien tu-
loksia erikseen. Kevään 2013 kyselyssä suurin osa vastasi seisovansa välitun-
nilla. Seisojien joukossa oli sekä hyvin vähän vapaa-ajallaan liikkuvia että liikun-
tasuositukset täyttäviä oppilaita. Kävelijöitä oli yksi, joka ilmoitti liikkuvansa va-
paa-ajallaan melkein joka päivä. Istujia oli muutama. Syksyllä 2013 osa edelli-
sen kevään seisojista oli siirtynyt kävelijöiksi. heidän vapaa-ajan liikkumisensa 
vaihteli suuresti, lähes liikkumattomuudesta suositusten täyttymiseen. Keväällä 
2014 kävelijät olivat taas palanneet seisojiksi ja heidän joukossaan oli oppilaita 
kaikilla aktiivisuustasoilla, kuitenkin eniten vähän liikkuvia.  
 
Ainoa yhteys vapaa-ajan liikunnan ja välituntien viettotavan välillä näkyy siinä, 
että jokaisella mittauskerralla suurin osa oppilaista (noin 70 %) näyttäisi sijoittu-
van ryhmään, jossa seisoskellaan välitunnilla ja liikutaan vähintään tunti päiväs-
sä 2-5 päivänä viikossa. Liitteistä 16, 17 ja 18 löytyvät taulukot, joista yhteys 
ilmenee. 2-5 päivänä viikossa liikkuvien joukossa on tietysti laajin skaala päiviä 
valittavana, koska siihen sisältyvät vaihtoehdot 2, 3, 4 ja 5 päivänä viikossa. 
Joka tapauksessa suurin osa oppilaista näyttäisi toimivan näin ja ääripäihin si-
joittuu vain muutamia oppilaita. Tyttöjen ja poikien vastaukset olivat melko yh-
tenevät tämänkin suhteen. 
 
Vapaa-ajan liikkumisella ei tutkimukseni muka näytä olevan merkittävää yhteyt-
tä välitunnilla liikkumiseen. Suurin osa oppilaista sijoittuu niin sanotusti keskiver-
toryhmään, jossa seisoskellaan välitunneilla ja liikutaan jonkin verran vapaa-
42 
 
ajalla. Osasyynä tähän tulokseen on luultavasti se, että oppilaat liikkuivat kaiken 
kaikkiaan välitunneilla todella vähän. Osa oppilaista saattaa kuitenkin olla va-
paa-ajallaan hyvinkin aktiivisia. Toisaalta voidaan ajatella niinkin, että ketään ei 
ole tuomittu vapaa-ajan perusteella ikuisesti liikkumattomaksi. Vapaa-ajalla liik-
kumaton tai vähän liikkuva voikin kerätä tärkeitä fyysisesti aktiivisia minuutteja 
koulupäivän aikana esimerkiksi kävelemällä tai muuten liikkumalla välitunnilla. 
 
Koulumatkojen kulkeminen ja asioiminen kävellen tai pyörällä on vähentynyt 
koululaisten keskuudessa (Tammelin 2008, 12). Koulumatkoista olisi mahdolli-
suus saada helposti fyysisesti aktiivista aikaa, jos matkan kulkee omin voimin. 
Tutkimukseen osallistuneista oppilaista lähes kaikki, joilla koulumatka oli alle 
viisi kilometriä, kulkivat matkan kävellen tai pyörällä. Ne, joilla matka oli yli viisi 
kilometriä, tulivat kouluun moottoriajoneuvolla. Joukossa oli pari oppilasta, jotka 
lyhyestä koulumatkasta huolimatta käyttivät moottoriajoneuvoa, mutta pääosin 
koulumatkat kuljettiin pyörällä tai kävellen. Mittauskertojen välillä ei tapahtunut 
merkittäviä muutoksia ja tytöt ja pojat näyttäisivät kulkevan koulumatkansa suu-
rin piirtein samalla tavalla. Pyöräily osoittautui kävelyä suositummaksi sekä ty-
töillä että pojilla. Liikunnan kannalta kouluverkoston olisikin hyvä olla tarpeeksi 
tiheä, jotta mahdollisimman monella oppilaalla olisi mahdollisuus kulkea kou-
luun omin voimin. Myös pyöräteiden lisääminen ja kunnossapito voivat vaikuttaa 
koulumatkapyöräilyn turvallisuuteen ja mukavuuteen. Eikä haittaisi jos työmat-
ka- ja vapaa-ajan pyöräily samalla lisääntyisivät. 
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10.  Paljon aikaa ruudun ääressä 
 
 
Lapset ja nuoret istuvat nykyään huolestuttavan paljon television ja tietokone-
ruutujen ääressä. Sosiaaliset suhteetkin hoidetaan usein kännykällä ja netin 
välityksellä, jolloin ei tarvitse mennä tapaamaan kavereita omin jaloin. (Tamme-
lin 2008, 12.) 
 
Suomalaisten Tv:n katseluun käyttämä aika vuorokaudessa on lisääntynyt vuo-
desta 1990 vuoteen 2013 tunnin ja 16 minuuttia. Tämä selviää Finnpanelin tv-
mittaritutkimuksesta, jossa seurataan kotitalouksien tv:n ja radion käyttöä. 
Vuonna 2013 10-14 -vuotiaat katselivat tv:tä keskimäärin tunnin ja 13 minuuttia 
päivässä ja 15-24-vuotiaat puolestaan tunnin ja 19 minuuttia. Määrät olivat vä-
hentyneet hieman edellisestä vuodesta. Television katselu näyttää lisääntyvän 
reilusti iän myötä. Yli 65-vuotiaat katselevat televisiota jo 4 tuntia ja 42 minuutti 
päivässä. (Sandell 2014, 2-4.) Tämä saattaa selittyä sillä, että vanhemmat ihmi-
set ovat tottuneet katsomaan pääasiassa televisiota eivätkä ehkä käytä niin pal-
jon tietokonetta eivätkä mobiililaitteita, joihin nuoremmat ovat jo tottuneet. 
 
Laitteiden kehittyminen on myös synnyttänyt tilanteen, jossa useita ruutuja on 
auki samaan aikaan. Finnpanelin tv-mittaritutkimuksen mukaan alle 35-vuotiailla 
tv:n lisäksi toinen ruutu, esimerkiksi älypuhelin, tietokone tai tablettitietokone, on 
auki lähes aina 11 %:lla. 30 % tekee näin usein ja 35 % silloin tällöin. (Sandell 
2014, 6.) Televisio-ohjelmia on nykyään helppo katsoa myös erilaisista netti-tv -
palveluista, joissa ohjelmia voi katsoa livenä tai silloin kun haluaa. Yle Areenan, 
MTV Katsomon ja Ruudun käynnistykset ovat lisääntyneet vuodesta 2012 vuo-
teen 2013 reilusti. (Finnpanel 2014) Elokuvia, sarjoja ja videoita katsotaan ny-
kyään myös muiden palveluiden, kuten Netflixin ja Youtuben kautta. 
 
Suomalaisista nuorista noin puolet katsoo televisiota enemmän kuin kaksi tuntia 
päivässä, siis yli suositusten. Neljäsosa katsoo televisiota neljä tuntia tai 
44 
 
enemmän ja moni käyttää television lisäksi runsaasti aikaansa myös tietoko-
neella. (Tammelin  2008, 12.) 
 
10.1 Television katselun haitat 
 
Amerikkalaistutkija Aric Sigman varoittaa teoksessaan Remotely controlled 
(2005) liiallisen television katselun haitoista. Television katseluun kuuluu lähes 
aina paikallaan istuminen, mikä lisää ylipainon riskiä. Ylipaino taas voi johtaa 
sairauksiin, kuten kakkostyypin diabetekseen ja sydän- ja verisuonisairauksiin. 
Liiallinen television katselu on erityisen vaarallista lapsille ja nuorille, sillä Sig-
manin mukaan se voi vahingoittaa myös aivojen kehitystä sekä vaikuttaa oppi-
miskykyyn. (Sigman 2005, 154.) 
 
Sigmanin mukaan televisio aiheuttaa ihmisille masennusta, sillä se vähentää 
sosiaalista kanssakäymistä. Televisiolla on tutkimuksen mukaan vaikutusta 
myös ihmisten väkivaltaiseen käyttäytymiseen. Sigman väittääkin, että ilman 
television keksimistä Yhdysvalloissa olisi puolet vähemmän väkivaltarikoksia. 
Televisio vaikuttaa yllättävän paljon ihmisten ajatusmaailmaan. (Sigman 2005, 
120,188, 209.) Alle 18-vuotiaiden ei tulisi katsoa televisiota yli kahta tuntia päi-
vässä ja nuorilla lapsilla ei saisi olla televisiota omassa huoneessaan. Vanhem-
pien tulisi valvoa paremmin kuinka paljon ja mitä lapset katsovat televisiosta. 
(Sigman 2005, 260.) 
 
10.2 Oppilaat ruudun ääressä 
 
Tutkimukseeni osallistuneilla oppilailla oli television katselu suurimmaksi osaksi 
hallinnassa. Tämä tulee ilmi liitteissä 1, 6 ja 11 olevista taulukoista. Kevään 
2013 mittauksissa kaikki vastasivat katsovansa televisiota korkeintaan kaksi 
tuntia päivässä. Syksyllä 2013 yksi ja keväällä 2014 kolme oppilasta ilmoitti kat-
sovansa televisiota 3-4 tuntia päivässä. Muut pysyivät korkeintaan kahdessa 
tunnissa. Television katselun osalta asiat ovat siis pääosin kunnossa eikä kah-
den tunnin television katselu vielä rajoita liikunnan harrastamista. Muutama op-
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pilas vastasi katsovansa televisiota vain tunnin tai vähemmän ja joku ei katso 
televisiota ollenkaan. 
 
Merkittävämmäksi tekijäksi nousikin tietokoneen käyttö sekä tietokone- ja kon-
solipelien pelaaminen. Tietokoneen käytöllä tarkoitetaan tässä muuta käyttöä 
kuin pelaamista. Koulupäivinä suurin osa oppilaista pysyi suositusten rajoissa. 
Jokaisella mittauskerralla noin 75-80% oppilaista käytti tietokonetta korkeintaan 
kaksi tuntia. Moni vastasi, ettei pelaa tietokone- tai konsolipelejä ollenkaan kou-
lupäivinä. Jokaisella mittauskerralla löytyi kuitenkin 2-4 oppilaan joukko, joka 
käytti tietokonetta tai pelasi tietokone- ja konsolipelejä yli suositusten, eli vähin-
tään kolme tuntia päivässä. Suurimmat tuntimäärät olivat jopa 8-10 tuntia päi-
vässä. (Liitteet 2, 4, 7, 9, 12 ja 14.) Koulupäivänä tällaiset tuntimäärät ruudun 
ääressä haittaavat jo terveellisten elämäntapojen noudattamista, kuten riittävää 
liikunnan harrastamista. 
 
Viikonloppuina ruudun ääressä vietetään selvästi enemmän aikaa kuin koulu-
päivinä. Tietokone- ja konsolipelejä pelataan keskimäärin vain hieman enem-
män, mutta suurimmat yksittäiset tuntimäärät ovat selvästi isompia kuin koulu-
päivinä. Suurin tuntimäärä oli viikonloppuna jopa 11 tuntia kun koulupäivinä 
suurin määrä oli 5 tuntia. (Liitteet 3, 8 ja 13.) 
 
Muu tietokoneen käyttö lisääntyi myös viikonloppuna. Koulupäivinä korkeintaan 
kaksi tuntia tietokonetta käyttävistä osa lisäsi käyttöä reilusti viikonloppuina. 
Suurimmat tuntimäärät olivat 10-14 tuntia päivässä. Osa käytöstä tapahtuu luul-
tavasti myös yöaikaan, sillä viikonloppuna monilla on mahdollisuus valvoa myö-
hään ja noin suuria tuntimääriä ei päivän aikana edes ehdi. Onneksi valtaosa 
(60-70%) oppilaista pysytteli edelleen kohtuudessa ja käytti tietokonetta kor-
keintaan kaksi tuntia päivässä. (Liitteet 5, 10 ja 15.) Täytyy myös muistaa, että 
samat oppilaat voivat päivän aikana katsoa televisiota, pelata tietokone- ja kon-
solipelejä sekä käyttää tietokonetta muihin tarkoituksiin. Jos jokaisesta näistä 
kertyy runsaasti tunteja, voi yhteismäärä nousta vaarallisen korkeaksi. 
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Eri mittauskertoja verratessa näyttää siltä, että tietokone- ja konsolipelien pe-
laaminen on vähentynyt hieman. Keväällä 2014 paljon pelaavien lukumäärä, 
sekä koulupäivinä että viikonloppuina on hieman pienempi kuin vuotta aiemmin. 
Muu tietokoneen käyttö sen sijaan näyttäisi hieman lisääntyneen. Kyse on kui-
tenkin yhden tai kahden oppilaan eroista. On kuitenkin mahdollista, että pelaa-
misen suosio hiipuu mitä vanhemmiksi oppilaat tulevat. Tilalle saattaa tulla 
enemmän sosiaalisen median käyttöä ja muuta internetin selailua. 
 
Kaiken kaikkiaan positiivista on se, että suurimmalla osalla oppilaista ruutuaika 
näyttäisi pysyvän kohtuudessa. Televisio, tietokone ja konsolipelit saattavat kui-
tenkin yhdessä viedä yllättävän suuren osan nuorten vapaa-ajasta. Tutkimuk-
sessani ei kuitenkaan selviä luotettavasti se, miten paljon oppilaat käyttävät yh-
teensä aikaa ruudun ääressä. Oppilaat ovat voineet viettää toisena päivän 
enemmän aikaa pelaten ja toisena päivänä muuten vain koneella sekä katsoa 
televisiota vain niinä päivinä kun esimerkiksi sieltä tulee jokin heidän seuraa-
mansa ohjelma. Jos nimittäin oppilaiden vastauksista lasketaan kaikki tunnit 
yhteen, tulee niistä niin valtavia tuntimääriä, että muulle harrastamiselle jää ai-
kaa ollenkaan, puhumattakaan riittävistä yöunista. 
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11.  Muutoksia ilmapiirissä 
 
 
Oppilaiden vastauksista kyselylomakkeessa kävi selväksi, että ilmapiiri sekä 
välitunnilla että koko koulussa oli parantunut mittauskertojen välillä. Tämä ilme-
nee selvästi kuviosta 4. Ensimmäiset kolme pylvästä kuvaavat kouluilmapiiriä ja 
toiset kolme pylvästä välitunti-ilmapiiriä. Ensimmäisessä mittauksessa kukaan 
ei valinnut kohtaa ”erittäin hyvä. Suurin osa vastauksista sijoittui kohtaan ”melko 
hyvä” ja muutama oli valinnut kohdan ”ei hyvä eikä huono”. Toisessa mittauk-
sessa mukaan ilmestyi myös ”erittäin hyvä” -vastauksia ja viimeisessä mittauk-
sessa niitä oli jo useita. samalla ”ei hyvä eikä huono” -vastaukset vähenivät. 
Suuntaus oli hyvin samankaltainen sekä välituntien että koko koulun ilmapiiristä 
kysyttäessä. Koulun hyvästä tilanteesta kertoo se, että kukaan valinnut vaihto-
ehtoa ”huono” millään mittauskerralla. 
Kuvio 4 
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Samansuuntaisia tuloksia on saatu muuallakin. Liikkuva koulu -hankkeen väli-
raportissa esitellään hankevastaaville tehtyjen puhelinhaastattelujen tuloksia 
Tammikuulta 2011. Haastateltavat kertoivat, että opettajien keskuudessa ilma-
piiri oli muuttunut liikuntamyönteisemmäksi ja liikuntaan suhtauduttiin mahdolli-
suutena. Lähes kaikki hankkeet olivat lisänneet oppilaiden mahdollisuuksia liik-
kua koulupäivän aikana. Välituntien kehittäminen, kerhotoiminnan lisääminen, 
liikuntatuntien lisääminen ja erilaisten tapahtumien ja tempausten järjestäminen 
olivat tärkeimpiä lasten liikkumista lisääviä tekijöitä. Osa haastateltavista mainit-
si kiusaamisen ja levottomuuden vähentyneen. Lisääntyneen yhteisen kanssa-
käymisen ansiosta oppilaat olivat oppineet tuntemaan toisensa ja myös opetta-
jansa paremmin, mikä haastateltavien oman arvion mukaan on parantanut yh-
teishenkeä. Noin kolmasosa haastateltavista näki hankkeessa myös ongelmia 
ajankäytön ja aikataulujen kohdalla. Suunnitelmia yritettiin toteuttaa nopealla 
aikataululla ja se lisäsi opettajien jo ennestään suurta työtaakkaa. Osa haasta-
teltavista piti ongelmallisena myös yläkoululaisten aktivoimista liikuntaan. Ala-
koululaiset oli helpompi saada mukaan. (Liikkuvakoulu -hankkeen väliraportti.) 
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12.  Johtopäätökset 
 
 
Tutkimukseni perusteella voidaan todeta, että yläkouluajan loppuvaiheessa op-
pilaiden välituntikäyttäytymistä on vaikea enää muuttaa. Koulupihalle rakennetut 
liikuntapaikat eivät innosta 9-luokkalaisia juurikaan liikkumaan. Tilanne on toi-
vottavasti erilainen niiden oppilaiden kohdalla, jotka pääsevät aloittamaan ylä-
koulun liikuntapaikoilla varustetulla pihalla. He voivat toivon mukaan jatkaa ala-
koulusta tuttua välituntiliikkumista koko yläkouluajan. Toisaalta murrosiän aihe-
uttama epävarmuus ja kavereiden hyväksynnän hakeminen voivat olla esteenä 
välituntiliikkumiselle. 
 
Tutkimukseni aikana oppilaiden välituntiliikkuminen keskimäärin väheni. Osalla 
se kuitenkin onneksi pysyi suurin piirtein ennallaan. Aikaisempien tutkimusten 
perusteella yläkouluiässä fyysinen aktiivisuus vähenee rajusti ja siksi vähäinen 
väheneminen on jopa positiivinen asia. Vaikka koulupihan liikuntapaikat eivät 
näyttäneet kiinnostavan 9-luokkalaisia, kertyi heille kuitenkin jonkin verran fyysi-
sesti aktiivista aikaa koulupäivän aikana. Kaikki koulupäivän aikana kertynyt 
fyysisesti aktiivinen aika auttaa päivän kokonaismäärän keräämisessä. Oppilaat 
kulkivat myös kiitettävästi koulumatkansa omin voimin. Toki tässäkin olisi vielä 
vähän parantamisen varaa, sillä muutama oppilas kulki moottoriajoneuvolla hy-
vin lyhyen koulumatkansa. 
 
Oppilaiden ruudun ääressä käyttämä aika sekä ilahdutti että hämmästytti. Suu-
rimmalla osalla ruutuaika pysyi kohtuudessa ja suositusten rajoissa, mutta silti 
muutamien vastauksissa esiintyi aika huimia tuntimääriä. Muutamassa tapauk-
sessa ruudun äärellä vietetty aika rajoittaa jo merkittävästi mahdollisuutta har-
rastaa liikuntaa, sillä aika ei yksinkertaisesti riitä molempiin, jos ruudun ääressä 
vietetään lähes koko päivä ja mahdollisesti osa yöstä. 
 
Positiivinen asia oli ilmapiirin paraneminen. Oppilaiden vastausten mukaan il-
mapiiri oli parempi sekä välitunnilla että koko koulussa. Positiivisessa ilmapiiris-
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sä jokainen voi olla oma itsensä ja harrastaa liikuntaa tuntematta itseään nolok-
si.  
 
Fyysisen aktiivisuuden suositusten täyttämisessä tutkimukseen osallistuneilla 
oppilailla on vielä paljon tekemistä. Tutkimukseeni osallistuneet oppilaat pärjä-
sivät kuitenkin kyselyn mukaan paremmin kuin aikaisempiin tutkimuksiin osallis-
tuneet ikätoverinsa. Kysyttäessä edellisen seitsemän päivän tilannetta yli kol-
mannes, jopa lähes puolet (vaihteli mittauskerroilla: 48%, 34%, 43%) oppilaista 
vastasi liikkuneensa ainakin tunnin vähintään viitenä päivänä viikossa. Toki op-
pilaiden oma arvio ei ole täysin luotettava, sillä heillä voi olla omat käsityksensä 
hengästyttävästä liikunnasta ja ajan arvioimisessakin on varmasti eroja. 
 
Aktiivisuusmittareista saadun tiedon perusteella oppilaiden fyysisesti aktiivinen 
aika koulupäivän aikana oli ensimmäisessä mittauksessa keskimäärin 145 mi-
nuutti ja toisessa mittauksessa 131 minuuttia. Luku on siis keskiaro ja koko vii-
den koulupäivän yhteen laskettu aika. Vastaavat keskiarvoluvut ovat 142 ja 136, 
jos mukaan lasketaan oppilaat, jotka osallistuivat vain jompaankumpaan mitta-
ukseen. Suurin yksittäisen oppilaan keräämä minuuttimäärä oli 280 ja pienin 37. 
Täytyy muistaa, että noin pieni minuuttimäärä voi johtua myös mittarin väärin-
käytöstä tai käyttämättömyydestä. Joka tapauksessa oppilaiden keskiarvo ylit-
tää molemmilla mittauskerroilla kaksi tuntia, mikä on jo merkittävä määrä liikun-
taa. Kun muistetaan, että tämän ikäisten tulisi suositusten mukaan liikkua vähin-
tään seitsemän tuntia viikossa, ovat oppilaat keränneet tästä määrästä keski-
määrin jo yli kaksi tuntia pelkästään koulussa. Koulussa tapahtuva liikunta on 
siis merkityksellinen osa nuorten kokonaisliikuntamäärästä, vaikka päällepäin 
näyttäisikin, että fyysisesti aktiivista aikaa on koulussa kovin vähän. Pienetkin 
aktiiviset hetket kerryttävät kokonaisliikuntamäärää eikä niitä saa aliarvioida. 
 
Suurin osa oppilaista ylsi molemmilla mittauskerroilla reilusti yli sadan minuutin. 
Alle sadan minuutin jääneillä oppilailla oli kellon tiedoissa joitakin ”tyhjiä päiviä” 
eli heidän kohdallaan mittaus ei kerro fyysisestä aktiivisuudesta aivan luotetta-
vasti. Uskon, että jos kaikki oppilaat olisivat käyttäneet mittareita aivan jokaise-
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na koulupäivänä, olisi keskiarvo vielä jonkin verran suurempi. Aktiivisuusmitta-
reilla saatuihin tuloksiin ei ollut laskettu mukaan koulumatkoja, ellei joku tullut 
kouluun tai lähtenyt kesken koulupäivän. Kyselyn mukaan moni oppilas kulki 
koulumatkan kävellen tai pyörällä, joten siitäkin moni saisi lisää minuutteja. 
 
Ison osan minuuteista on täytynyt tulla liikuntatunneilta, koska suurin osa oppi-
laista vastasi kyselyssä, että ei käytä koulupihan liikuntapaikkoja eikä liiku muu-
tenkaan välitunnilla. Liikuntatunnit ovat siis todella merkittävässä roolissa tämän 
ikäisten liikuttamisessa. Jos oppilaat saataisiin oikeasti liikkumaan välituntien 
aikana, voitaisiin viikon liikuntamäärä saada pelkästään koulussa tapahtuvalla 
liikunnalla kokoon. 
 
Joka tapauksessa oppilaat liikkuvat terveytensä kannalta liian vähän. Tutkimuk-
seeni osallistuneet oppilaat tosin ylsivät hieman parempiin tuloksiin kuin ikäto-
verinsa vastaavanlaisissa tutkimuksissa eri puolilla Suomea, mutta parannetta-
vaa on silti paljon. Parannettavaa voisi olla myös oppilaiden oman liikkumisen 
arvioimisessa. Heidän vastauksensa olivat joiltakin osin hieman ristiriitaisia. Voi 
olla, että kaikki eivät yksinkertaisesti tiedä, milloin liikkuvat tarpeeksi paljon ja 
tarpeeksi tehokkaasti. Tässä asiassa koulu voi olla avuksi ja antaa tietoa oike-
anlaisesta ja riittävästä liikunnasta ja sen merkityksestä. 
 
Uskon tutkimustuloksistani huolimatta, että koulupihan liikuntapaikoille on käyt-
töä ja tarvetta. Oppilaat vain tarvitsevat hieman aikaa sopeutuakseen uuteen 
liikunnallisten välituntien kulttuuriin ja tarvitsevat tähän myös opettajien ja koko 
koulun tukea. Oikeastaan olisin ollut ihmeissäni, jos kaikki 9. luokkalaiset tutki-
mukseen osallistuneelta luokalta olisivat yhtäkkiä alkaneet täysillä leikkiä ja pe-
lata välitunneilla. 
 
Artturi Salokannel ja Severi Savonen osasivat kiteyttää liikuntasuositukset jo 
vuonna 1940 teoksessaan Suomen poikien ja tyttöjen terveysopas. 
”Terve ruumis kaipaa liikuntaa. Reipas liikunta panee veren kiertämään 
nopeammin ja kaikki elimet toimimaan vilkkaammin. Siitä seuraa mie-
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luisa hyvinvoinnin tunne, hyvä ruokahalu ja makea uni. Reipas liikunta 
vahvistaa lihaksia, sydäntä, keuhkoja ja kaikkia elimiä. Sen avulla koko 
elimistömme varttuu voimakkaaksi. Harrastamalla varsinkin kasvuvuo-
sina monipuolista liikuntaa saamme ruumiimme kehittymään sopusuh-
taiseksi. Terveellistä liikuntaa on ulkoilmassa suoritettu ruumiillinen työ, 
samoin kuin juoksu, soutu, uinti, hiihto, luistelu jne. Joka päivä käytän 
ainakin 1,5 tuntia reippaaseen liikuntaan ulkoilmassa.” 
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13.  Pohdinta ja luotettavuuden arviointia 
 
 
Sain projektin alun perin opiskelukaveriltani, joka oli päättänyt vaihtaa aihetta. 
Olin tyytyväinen, että minulle tarjoutui tilaisuus tehdä pro gradu-tutkielmani sa-
masta aiheesta kuin kandidaatin tutkielmani eli välituntiliikunnasta. Projektista 
vastasi yliopistomme liikunnan didaktikko. Ehdin käydä häntä tapaamassa vain 
kerran ennen kuin hän menehtyi syöpään. Ajattelin, että koska kaikki kuulosti 
niin selkeältä ja yksinkertaiselta ja aihekin sopi minulle hyvin, selviäisin tehtä-
västä ilman suurempia ongelmia. Aloitettuani työn, jokaisessa vaiheessa tuntui 
kuitenkin olevan liikaa kysymyksiä ja liian vähän vastauksia. Onneksi tutkimus-
kohteenani olevan koulun opettaja tiesi mistä oli kyse ja auttoi paljon tutkimuk-
sen käytännön järjestelyissä. Graduseminaarien aikana työni oli niin alkuvai-
heessa, että en osannut hyödyntää tapaamisia tarpeeksi ja hankalia pulmia 
nousi esille seminaarien päättymisen jälkeen. Ohjaajalta sain kuitenkin monia 
hyviä neuvoja ja näin jälkikäteen viisaampana ajoittaisin työn tekemisen täysin 
toisella tavalla. 
 
Tutkimuksessani on ollut hyvin monta vaihetta, mikä johtuu osin siitä, että käytin 
kahta erilaista tutkimusmenetelmää. Niissä molemmissa on omat hyvät ja huo-
not puolensa, joita löysin tutkimuksen edetessä useita. Kokemattomuuteni tutki-
jana sekä monet vastoinkäymiset ovat varmasti vaikuttaneet tutkimuksen luotet-
tavuuteen, mutta halusin kuitenkin jatkaa valitsemallani tiellä loppuun asti. 
 
Polarin aktiivisuusmittareista löytyy tarkempaa tietoa luvussa 7.1. En ollut aikai-
semmin käyttänyt niitä missään yhteydessä, vaikka käytän itse Polarin sykemit-
taria päivittäin. Mittareiden käytön opettelu, niihin vaadittava lisenssi ja puuttu-
vat käytännön vinkit aiheuttivat päänvaivaa ja viivästyksiä. Jos joku mittareita 
tutkimuksessaan käyttänyt olisi ollut minua neuvomassa, olisin välttynyt monelta 
ongelmalta. 
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Mittarit eivät ole suunniteltu tutkimuskäyttöön ja niistä tutkittava voi itse seurata 
mittariin kertyvää fyysisen aktiivisuuden määrää. Tämä voi vaikuttaa tutkittavan 
käyttäytymiseen ja hän saattaa alkaa tietoisesti keräämään minuutteja, mikä ei 
tietenkään ole tarkoitus. Mittarit ovatkin parhaimmillaan oppilaiden motivoimi-
sessa, jolloin minuutteja on tarkoitus yrittää kerätä mahdollisimman paljon. Itse 
kehotin tutkittavia oppilaita toimimaan mahdollisimman normaalisti ja olemaan 
välittämättä mittarista. En kuitenkaan kieltänyt heitä tarkkailemasta mittariin ker-
tyviä lukuja tai tarkistamasta päivän kokonaissaldoa. Se vain luultavasti lisäisi 
kiinnostusta näprätä mittaria. 
 
Kuten aktiivisuusmittareita käsittelevässä luvussa jo kirjoitin, Polarin aktii-
visuusmittari ei rekisteröi tasapuolisesti kaikkea liikettä. Kiihtyvyysanturi mittaa 
kiihtyvyyden sen omasta liikkeestä. Tällöin onkin avainasemassa se, mihin mit-
tari on sijoitettu. Polarin aktiivisuusmittari on kellon mallinen ja tarkoitettu ran-
teeseen. Toki sen voi väliaikaisesti kiinnittää vaikka jalkaan. Esimerkiksi mittarin 
ollessa ranteessa pyöräilystä tallentuvassa tiedossa ei huomioida jalkojen pyö-
rivää liikettä, jolloin fyysinen aktiivisuus ei ole kellon mukaan yhtä korkeaa kuin 
se on todellisuudessa. Tästä johtuen mittaustulos ei kerro fyysisestä aktiivisuu-
desta täysin luotettavasti. 
 
Aktiivisuusmittareiden käyttöön olisin tarvinnut opastajan, jolla olisi kokemusta 
niiden käytöstä. Ilman lukuisia soittoja ja sähköpostiviestejä Polarille sekä mie-
heni apua en olisi osannut käyttää mittareita. Periaatteessa käyttäminen oli 
helppoa, mutta jouduin opettelemaan kaiken kantapään kautta, koska en löytä-
nyt ketään, joka olisi mittareita aikaisemmin käyttänyt. Mittareiden keräämän 
datan tutkimiseen tarvittiin internetissä oleva web-sovellus, jonka käyttämiseen 
tarvittiin voimassa oleva lisenssi, joka on mittareiden omistajan hallinnassa. Mit-
tarit pitää myös rekisteröidä web-sovellukseen ennen mittauksia, jotta niistä 
saadaan siirrettyä tietoa koneelle. Mittareihin pitää rekisteröimisvaiheessa myös 
syöttää mittarin käyttäjän tiedot. Tämä kaikki vei paljon aikaa ja energiaa, sillä 
asiat selvisivät minulle vasta pikku hiljaa ja aina viime tipassa. Huomasin myös, 
että patterit kannattaa tarkistaa hyvissä ajoin. 
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Sain kuitenkin lopulta molemmat mittaukset tehtyä ja niistä datan koneelle. 
Web-sovellus on siinä vaiheessa kätevä, sillä se laskee valmiiksi sekä oppilas-
kohtaiset yhteenvedot että koko luokan arvioinnin. Myös jokaisen oppilaan jo-
kaisesta vuorokaudesta saadaan käyrä, joka näyttää vuorokauden sisäisen 
vaihtelun. Projektista vastanneelta liikunnan didaktikolta saamassani ohjeistuk-
sessa luki, että oppilaiden kuuluu pitää mittaria vuorokauden ympäri. Ohjeistin 
siis oppilaita tämän mukaan ja ajattelin, että poimin datasta sitten erikseen kou-
lupäivän ja vapaa-ajan. Ensimmäinen ongelma oli se, että kaikki eivät olleet 
käyttäneet mittareita ohjeiden mukaan. Lähes kaikki olivat käyttäneet niitä kyllä 
koulupäivinä, joskin mukaan mahtui myös muutama ”tyhjä päivä”. Vapaa-ajalla 
mittareita oli pidetty hyvin vaihtelevasti. Mietinkin, että miksi ohjeissa ylipäätään 
pyydettiin pitämään mittareita koko ajan. Tarkoitushan oli keskittyä ja nimen-
omaan koulussa tapahtuvaan liikuntaa ja välitunteihin. Koska projektista vas-
tannut liikunnan didaktikko menehtyi valitettavasti syöpään, en voinut enää ky-
syä asiasta. 
 
Tutkiessani tarkemmin mittareiden antamia tietoja huomasin, että web-
sovelluksen antamista yhteenvedoista oli mahdotonta poimia vain koulussa vie-
tettyä aikaa. Yhteenvetojen lisäksi saatavilla oli myös sekalaiselta näyttävä met-
vienti -nimellä oleva lista, jossa oli numeroita ja kirjaimia. Met-vienti ei vain sa-
nonut minulle mitään, sillä tietokoneella olevien ongelmien ratkaisu ei ole suo-
ranaisesti vahvuuteni. Onneksi tietokoneella viihtyvä mieheni keksi siirtää nu-
merot ja kirjaimet Exel-taulukkoon ja jollain ihmeen konstilla saada niistä kellon 
ajat ja aktiivisuustasot järkevältä näyttävään muotoon. Oppilaiden lukujärjestyk-
sen perusteella poistin taulukosta kaiken koulupäivään kuulumattoman ajan ja 
näin jäljelle jäi vain koulupäivien aikaiset aktiivisuusluvut. Taulukossa oli siis 
merkintä puolen minuutin välein yhteensä kymmenen vuorokauden ajalta, joten 
klikkailtavaa oli aika paljon. Kun jäljellä oli lopulta vain koulupäivät, auttoi mie-
heni minua tekemään luvuista taulukoita ja yhteenvetoja. Hänen apunsa oli to-
della korvaamatonta. 
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Projektin saadessani tutkittava ryhmä oppilaita oli valittu jo valmiiksi. Koulupihan 
liikuntapaikkojen asentamisen viivästyessä heillä oli menossa jo kahdeksannen 
luokan kevät, kun pääsin tekemään ensimmäisen mittauksen aktiivisuusmitta-
reilla. Toisessa mittauksessa meneillään oli yhdeksännen luokan kevät. Näin 
jälkikäteen ajateltuna olisi ollut järkevämpää tutkia nuorempia oppilaita, joilla 
välituntikulttuuri ei ole vielä samalla lailla vakiintunut ja joilla olisi tuoreessa 
muistissa vielä alakoulun aktiivisemmat välitunnit. Mittausjakso yhdeksännen 
luokan keväällä ei myöskään ole ehkä paras ajankohta, sillä oppilailla on var-
masti kaikenlaista ylimääräistä säpinää koulussa ja ajatukset jo kesässä ja tule-
vaisuudessa. 
 
Myös säällä on merkitystä tutkittaessa ulkona liikkumista. Toukokuussa 2013, 
jolloin oli ensimmäinen mittausjakso aktiivisuusmittareilla, sää oli todella lämmin 
ja aurinkoinen, suorastaan kesäinen, jokaisena mittauspäivänä. Toukokuussa 
2014 toisella mittausjaksolla sää oli ”normaalin keväinen” eli vaihteli aurinkoi-
sesta pilviseen ja mukaan mahtui yksi sadepäiväkin. Mukava sää yleensä hou-
kuttelee viettämään välitunnit ulkona, jos oppilailla on mahdollisuus valita. Sa-
teella katoksessa seisominen houkuttelee varmasti enemmän kuin märkien lii-
kuntavälineiden käyttäminen. Säätila ei siis ollut aivan yhdenvertainen molem-
milla mittauskerroilla, mutta sen vaikutusta on mahdotonta arvioida tarkkaan. 
 
Näin jälkikäteen ajatellen tekisin monta asiaa toisin. Käytin valmiina saamaani 
kyselylomaketta, mutta tuloksia tutkiessani huomasin lomakkeessa olevan mon-
ta puutetta. Olisin kaivannut vastauksia moneen muuhunkin kysymykseen, kuin 
mitä kyselylomakkeeseen oli laitettu ja monia kysymyksiä olisi pitänyt tarkentaa. 
Tutkittavan oppilasryhmän ollessa näinkin pieni, nousee jokainen yksittäinen 
vastaus todella merkittäväksi. Oppilaita oli ensimmäisellä mittauskerralla 20, 
toisella 18 ja kolmannella 21. Yhden oppilaan vastaus tarkoittaa siis noin viittä 
prosenttia. Jaettaessa oppilaat tyttöihin ja poikiin on yhden tytön osuus kaikista 
tytöistä suurimmillaan 9 % ja yhden pojan osuus kaikista pojista jopa 14,5 %. 
Yksikin epätarkka vastaus voi siis heilauttaa tulosta merkittävästi. Suuremmalla 
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joukolla en olisi kuitenkaan voinut tutkimusta tällä tavalla toteuttaa, sillä aktii-
visuusmittareita oli vain rajoitettu määrä. 
 
Rehellisesti sanottuna olisin tehnyt pro gradu -tutkielmaani hieman toisella ta-
valla, jos voisin vielä valita toisin. Muutamilla muutoksilla tutkimukseni tieteelli-
nen arvo voisi olla hiukan suurempi. Nyt tuloksista hyötyy enimmäkseen tutki-
muskohteena oleva koulu. Heille haluan kuitenkin muistuttaa, että tilanne ei 
välttämättä ole yhtä huolestuttava kuin mitä tutkimustulokseni näyttävät. Kou-
lussa vaikuttaa olevan positiivinen ja liikuntamyönteinen ilmapiiri ja uskonkin, 
että oppilaat, jotka pääsevät käyttämään koulupihan liikuntapaikkoja heti seit-
semännen luokan syksystä lähtien omaksuvat aktiivisemman välitunnin vietto-
tavan. He eivät ole vielä nähneet välitunteja, joilla kaikki vain seisovat tai istu-
vat. 
 
Haluankin kannustaa kaikkia yläkouluja ottamaan käyttöön mahdollisimman 
paljon ulkovälitunteja ja panostamaan koulupihan liikuntapaikkoihin ja -
välineisiin. Syvään juurtuneet toimintatavat eivät ehkä muutu hetkessä, mutta 
me ihmisethän niitä toimintatapoja luomme ja ylläpidämme, joten me voimme 
niihin myös vaikuttaa. Onneksi liikunnasta on tullut koko ajan trendikkäämpää. 
Urheilullinen kroppa ja säännöllinen liikunnan harrastaminen ovat monen nuo-
ren tavoitteena. Juuri yläkouluikäiset yleensä haluavat olla trendikkäitä ja kuulua 
joukkoon. 
 
Tärkeää on myös kysyä oppilaiden omaa mielipidettä koulupihaa suunnitelles-
sa. Yläkouluikäiset kaipaavat jo mahdollisuuksia vaikuttaa omaan ympäristöön-
sä ja liikuntapaikkoihin ja -välineisiin vaikuttaminen varmasti motivoi myös käyt-
tämään niitä. Tehdään siis välitunneista mukavia opetusta rytmittäviä taukoja, 
joiden aikana on loistava mahdollisuus harrastaa mieluisia liikunnan muotoja 
yhdessä kavereiden kanssa. Lapsia ja nuoria eivät yleensä motivoi niinkään 
liikunnan terveysvaikutukset vaan se, että se on hauskaa (Tammelin 2008, 47). 
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Liitteet 
 
 
Liite 1 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä katsot televisiota? 
(Kevät 2013) 
 
 Yhteensä 
1,00 2,00 
 
Tyttö 
 8 4 12 
 66,7% 33,3% 100,0% 
Poika 
 6 2 8 
 75,0% 25,0% 100,0% 
 Yhteensä 
 14 6 20 
 70,0% 30,0% 100,0% 
 
 
 
  Liite 2 
 
 
 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsolipelejä koulupäivinä? 
(Kevät 2013) 
 
 Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 
 
Tyttö 
 9 2 0 1 0 0 12 
 75,0% 16,7% 0,0% 8,3% 0,0% 0,0% 100,0% 
Poika 
 1 1 3 0 2 1 8 
 12,5% 12,5% 37,5% 0,0% 25,0% 12,5% 100,0% 
                            
Yhteesä 
 10 3 3 1 2 1 20 
 50,0% 15,0% 15,0% 5,0% 10,0% 5,0% 100,0% 
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Liite 3 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsolipelejä viikonloppuisin? 
(Kevät 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 11,00 
 
  Tyttö 
 7 2 2 0 0 1 0 0 12 
 58,3% 16,7% 16,7% 0,0% 0,0% 8,3% 0,0% 0,0% 100,0% 
 Poika 
 2 0 1 1 1 0 2 1 8 
 25,0% 0,0% 12,5% 12,5% 12,5% 0,0% 25,0% 12,5% 100,0% 
  Yhteesä 
 9 2 3 1 1 1 2 1 20 
 45,0% 10,0% 15,0% 5,0% 5,0% 5,0% 10,0% 5,0% 100,0% 
 
 
Liite 4 
 
 
Kuinka monta tuntia käytät tietokonetta koulupäivinä? (Kevät 2013) 
  Yhteensä 
1,00 2,00 3,00 4,00 8,00 
 
Tyttö 
 8 2 1 0 1 12 
 66,7% 16,7% 8,3% 0,0% 8,3% 100,0% 
  Poika 
 6 1 0 1 0 8 
 75,0% 12,5% 0,0% 12,5% 0,0% 100,0% 
  Yhteensä 
 14 3 1 1 1 20 
 70,0% 15,0% 5,0% 5,0% 5,0% 100,0% 
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Liite 5 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä käytät tietokonetta viikonloppuisin?          
(Kevät 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 6,00 12,00 
 
Tyttö 
 0 4 4 2 1 1 12 
 0,0% 33,3% 33,3% 16,7% 8,3% 8,3% 100,0% 
Poika 
 1 4 2 0 1 0 8 
 12,5% 50,0% 25,0% 0,0% 12,5% 0,0% 100,0% 
                  
Yhteensä 
 1 8 6 2 2 1 20 
 5,0% 40,0% 30,0% 10,0% 10,0% 5,0% 100,0% 
 
 
Liite 6 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä katsot televisiota?       
(Syksy 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 
 
Tyttö 
 1 9 1 0 11 
 9,1% 81,8% 9,1% 0,0% 100,0% 
Poika 
 0 4 2 1 7 
 0,0% 57,1% 28,6% 14,3% 100,0% 
                       
Yhteensä 
 1 13 3 1 18 
 5,6% 72,2% 16,7% 5,6% 100,0% 
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Liite 7 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsolipelejä kou-
lupäivinä? (Syksy 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 4,00 5,00 
 
Tyttö 
 9 1 1 0 0 11 
 81,8% 9,1% 9,1% 0,0% 0,0% 100,0% 
Poika 
 3 0 2 1 1 7 
 42,9% 0,0% 28,6% 14,3% 14,3% 100,0% 
                        
Yhteensä 
 12 1 3 1 1 18 
 66,7% 5,6% 16,7% 5,6% 5,6% 100,0% 
 
 
Liite 8 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsolipelejä vii-
konloppuisin? (Syksy 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 6,00 7,00 
 
  Tyttö 
 8 1 1 1 0 0 11 
 72,7% 9,1% 9,1% 9,1% 0,0% 0,0% 100,0% 
 Poika 
 2 0 1 1 2 1 7 
 28,6% 0,0% 14,3% 14,3% 28,6% 14,3% 100,0% 
  Yhteensä 
 10 1 2 2 2 1 18 
 55,6% 5,6% 11,1% 11,1% 11,1% 5,6% 100,0% 
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Liite 9 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä käytät tietokonetta koulupäivinä? 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 6,00 
 
Tyttö 
 2 5 2 0 1 1 11 
 18,2% 45,5% 18,2% 0,0% 9,1% 9,1% 100,0% 
Poika 
 0 4 2 1 0 0 7 
 0,0% 57,1% 28,6% 14,3% 0,0% 0,0% 100,0% 
  Yhteensä 
 2 9 4 1 1 1 18 
 11,1% 50,0% 22,2% 5,6% 5,6% 5,6% 100,0% 
 
 
Liite 10 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä käytät tietokonetta viikonloppuisin? (Syksy 2013) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 6,00 10,00 
 
Tyttö 
 2 3 3 1 1 0 1 11 
 18,2% 27,3% 27,3% 9,1% 9,1% 0,0% 9,1% 100,0% 
Poika 
 0 4 0 1 1 1 0 7 
 0,0% 57,1% 0,0% 14,3% 14,3% 14,3% 0,0% 100,0% 
    Yhteensä 
 2 7 3 2 2 1 1 18 
 11,1% 38,9% 16,7% 11,1% 11,1% 5,6% 5,6% 100,0% 
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Liite 11 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä katselet televisiota?  
(Kevät 2014) 
  Total 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 
 
Tyttö 
 3 4 4 1 0 12 
 25,0% 33,3% 33,3% 8,3% 0,0% 100,0% 
Poika 
 0 4 3 0 2 9 
 0,0% 44,4% 33,3% 0,0% 22,2% 100,0% 
 Yhteensä 
 3 8 7 1 2 21 
 14,3% 38,1% 33,3% 4,8% 9,5% 100,0% 
 
 
 
Liite 12 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsoli-
pelejä koulupäivinä? (Kevät 2014) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 4,00 
 
Tyttö 
 11 0 0 1 0 12 
 91,7% 0,0% 0,0% 8,3% 0,0% 100,0% 
Poika 
 2 3 2 1 1 9 
 22,2% 33,3% 22,2% 11,1% 11,1% 100,0% 
   Yhteensä 
 13 3 2 2 1 21 
 61,9% 14,3% 9,5% 9,5% 4,8% 100,0% 
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Liite 13 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä pelaat tietokone- ja konsolipelejä vii-
konloppuisin? (Kevät 2014) 
  Total 
,00 1,00 2,00 3,00 6,00 8,00 
 
Tyttö 
 10 1 0 1 0 0 12 
 83,3% 8,3% 0,0% 8,3% 0,0% 0,0% 100,0% 
Poika 
 0 2 3 2 1 1 9 
 0,0% 22,2% 33,3% 22,2% 11,1% 11,1% 100,0% 
   Yhteensä 
 10 3 3 3 1 1 21 
 47,6% 14,3% 14,3% 14,3% 4,8% 4,8% 100,0% 
 
 
 
 
Liite 14 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä käytät tietokonetta koulupäivinä? 
(Kevät 2014) 
  Yhteensä 
,00 1,00 2,00 3,00 10,00 
 
Tyttö 
 1 7 3 0 1 12 
 8,3% 58,3% 25,0% 0,0% 8,3% 100,0% 
Poika 
 1 6 1 1 0 9 
 11,1% 66,7% 11,1% 11,1% 0,0% 100,0% 
   Yhteensä 
 2 13 4 1 1 21 
 9,5% 61,9% 19,0% 4,8% 4,8% 100,0% 
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Liite 15 
 
 
Kuinka monta tuntia päivässä käytät tietokonetta viikonloppuisin?  
(Kevät 2014) 
  Yhteensä 
1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 14,00 
 
Tyttö 
 3 5 2 1 0 1 12 
 25,0% 41,7% 16,7% 8,3% 0,0% 8,3% 100,0% 
Poika 
 3 4 0 1 1 0 9 
 33,3% 44,4% 0,0% 11,1% 11,1% 0,0% 100,0% 
    Yhteensä 
 6 9 2 2 1 1 21 
 28,6% 42,9% 9,5% 9,5% 4,8% 4,8% 100,0% 
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Liite 16 
 
 
Kolme muuttujaa ristiintaulukoituna: Mitä yleensä teet koulussa väli-
tunneilla? Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka monena päivänä olet liik-
kunut vähintään 60min? Sukupuoli (Kevät 2013) 
 Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka monena 
päivänä olet liikkunut vähintään 60min? 
 
 
 
Yhteensä 
Korkeintaan 
1 päivänä 
2-5 päivänä Vähintään 
kuutena 
päivänä 
      
 Tyttö 
Istun 
  1 2 3 
  33,3% 66,7% 100,0% 
Seison 
  8 1 9 
  88,9% 11,1% 100,0% 
 Yhteensä 
  9 3 12 
  75,0% 25,0% 100,0% 
     
 Poika 
Istun 
 0 1 0 1 
 0,0% 100,0% 0,0% 100,0% 
Seison 
 1 3 2 6 
 16,7% 50,0% 33,3% 100,0% 
Kävelen 
 0 1 0 1 
 0,0% 100,0% 0,0% 100,0% 
 Yhteensä 
 1 5 2 8 
 12,5% 62,5% 25,0% 100,0% 
      
  Yhteensä 
Istun 
 0 2 2 4 
 0,0% 50,0% 50,0% 100,0% 
Seison 
 1 11 3 15 
 6,7% 73,3% 20,0% 100,0% 
Kävelen 
 0 1 0 1 
 0,0% 100,0% 0,0% 100,0% 
Yhteensä 
 1 14 5 20 
 5,0% 70,0% 25,0% 100,0% 
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Liite 17 
 
 
 
Kolme muuttujaa ristiintaulukoituna: Mitä yleensä teet koulussa välitunneil-
la? Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka monena päivänä olet liikkunut vähin-
tään 60min? Sukupuoli (Syksy 2013) 
 Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka 
monena päivänä olet liikkunut 
vähintään 60min? 
Yhteensä 
2-5 päivänä Yli 6 päivänä 
 
                   Tyttö 
Istun 
 1 0 1 
 100,0% 0,0% 100,0% 
Seison 
 6 2 8 
 75,0% 25,0% 100,0% 
Kävelen 
 2 0 2 
 100,0% 0,0% 100,0% 
             Yhteensä 
 9 2 11 
 81,8% 18,2% 100,0% 
 
                    Poika 
Seison 
 2 1 3 
 66,7% 33,3% 100,0% 
Kävelen 
 1 1 2 
 50,0% 50,0% 100,0% 
Leikin liikuntaleikkejä 
 0 1 1 
 0,0% 100,0% 100,0% 
                Yhteensä 
 3 3 6 
 50,0% 50,0% 100,0% 
          
                  Yhteensä 
Istun 
 1 0 1 
 100,0% 0,0% 100,0% 
Seison 
 8 3 11 
 72,7% 27,3% 100,0% 
Kävelen 
 3 1 4 
 75,0% 25,0% 100,0% 
Leikin liikuntaleikkejä 
 0 1 1 
 0,0% 100,0% 100,0% 
                Yhteensä 
 12 5 17 
 70,6% 29,4% 100,0% 
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Liite 18 
 
Kolme muuttujaa ristiintaulukoituna: Mitä yleensä teet koulussa välitunneilla? 
Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka monena päivänä olet liikkunut vähintään 
60min? Sukupuoli (Kevät 2014) 
 Mieti edellistä 7 päivää. Kuinka 
monena päivänä olet liikkunut vä-
hintään 60min 
Yhteensä 
korkein-
taan 1 
päivänä 
2-5 päivä-
nä 
vähintään 
6 päivänä 
 
                      Tyttö 
Istun 
 0 2 0 2 
 0,0% 100,0% 0,0% 100,0% 
Seison 
 1 6 2 9 
 11,1% 66,7% 22,2% 100,0% 
Kävelen 
 0 0 1 1 
 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 
               Yhteensä 
 1 8 3 12 
 8,3% 66,7% 25,0% 100,0% 
 
                    Poika 
Istun 
 0 0 1 1 
 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 
Seison 
 1 5 1 7 
 14,3% 71,4% 14,3% 100,0% 
Leikin liikuntaleikkejä 
 0 0 1 1 
 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 
               Yhteensä 
 1 5 3 9 
 11,1% 55,6% 33,3% 100,0% 
 
              Yhteensä 
Istun 
 0 2 1 3 
 0,0% 66,7% 33,3% 100,0% 
Seison 
 2 11 3 16 
 12,5% 68,8% 18,8% 100,0% 
Kävelen 
 0 0 1 1 
 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 
Leikin liikuntaleikkejä 
 0 0 1 1 
 0,0% 0,0% 100,0% 100,0% 
             Yhteensä 
 2 13 6 21 
 9,5% 61,9% 28,6% 100,0% 
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Liite 19 
 
 
 
77 
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Liite 20 
 
 
Polarin aktiivisuusmittarin tekniset tiedot 
Rannelaite 
Paristotyyppi: CR2025 
Pariston kesto: Noin 7 kuukautta (päällä 24 h/vrk, 7 vrk/vko) 
Toimintalämpötila: -10 °C – +50 °C 
Säilytyslämpötila: -20 °C – +60 °C 
Rannekkeen materiaali: Silikonihartsi (valkoinen malli) tai termoplastinen polyuretaani 
(musta malli) 
Takakannen ja rannek-
keensoljen materiaali: 
Ruostumaton teräs, joka täyttää EU-direktiivin 94/27/EY ja sen 
lisäyksen 1999/C 205/05 (nikkelin vapautuminen ihon kanssa suo-
raan ja pitkitettyyn kontaktiin joutuvista tuotteista) vaatimukset. 
Kellon tarkkuus: Parempi kuin ± 0,5 sekuntia/päivä 25 °C lämpötilassa 
Raja-arvot 
Kronometri: 23 h 59 min 
Kokonaisaika: 0 - 9999 h 59 min 59 s 
Askelkertymä: 0 - 65535 
Kalorikertymä: 0 - 999 999 kcal/cal 
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Aktiivisuuspäiväkirjan päivien määrä: 21 päivää 
Syntymävuosi: 1921 – 2020 
Paino: 15 - 199 kg 
Pituus: 90 - 211 cm 
Järjestelmävaatimukset 
Yleinen polargofit.com-käyttö: Mikä tahansa tietokone käyttöjärjestelmällä, joka tukee 
jotain seuraavista verkkoselaimista: Internet Explorer 7 
tai 8, Apple Safari, Firefox 3.6 
Polar Active -mittarin hallintaan Po-
lar WebSync -ohjelmalla ja Polar 
FlowLink -laitteella: 
PC MS Windows (XP, Vista tai Windows 7) / Mac OS X 
(Intel-alustalla), USB-portti 
Java versio: 1.5 
 
 
